અમદપ્વાદ-“સક્તુ સાહિત્ય મુદ્દણાલય “માં 
શિષુ-અખ'ડાન'(તા પ્રબપથી મુદ્રિત 
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કૈ રે! 
« વિવિધ પ્ર'થમાળા ''ના સત્યાવીસમાં (સ'. ૧૯૯૪ના) વષના 
મ્'ધાંક ૩૧૦ થી ૨૧૨ તરીકે આ છેલ્લું પુસ્તક છે. 


આ પ્રકારના લેખોનો સ'પ્રક સવત ૧૯૮૯ માં આય ભિયફના 
ઉમેરરૂપે “ દક સ'બધી વિચારા”ના નામે પ્રસિદ્ધ થયો! હતો. તેની 
વીસ દર પ્રતો એકજ વરસમાં લેપડી જવાથી તેની ઉપપેઃગીતા 
વિશેષ સમજાઇ હતી. એટલે એજ પેોરણે તૈયાર કરેલા સપ્રવર્પે 
આ લ્રાગ ખીત્તે પ્રસિદ્ધ થાય છે. 


લેખોની પસ'દગી જે હેતુ અતે ધોરણુથી કરવામાં આવે છે એ 
વિષે પહેલા પ્ર'થમાં જણાવ્યું છે; એટલે આ સ્પળે એટલું જણાવવું 
બસ થશે કે આ પ્ર'યમાં અપાયેલા ઉપવાસ, સૂર્ષસ્તાન, સુગ'ધીની 
આરેગ્ય પર્‌ અસર, પાણી, માટી અને હવાનો જીવત સાથેનો! નિકટ- 
નો સ'બ'ધ, ગાોપાલનથી થતા વિવિધ રેગે!નો નાશ, સ્તેહન પ્રપોગે! 
વગેરે કુદરતી ઉપચારે।ને અનુભવ ઝે માદિતીના” અભાવે અજમાવવા- 
માં કેટલાકને ડર કે શકા રહે એ સ્વાભાવક છે. પરંતુ એવા કુદરતી 
ઉપચારે। પર્‌ વિશ્વાસ રાખી 'મ'તપૂર્વક તેને અમલમાં મૂકવા પ્રયત્ન 
કરતાર્તે જર્‌ર ફાયદો થયા વગર રહેશે નહિં. ધ્વાએ અને ધન્જેકશતો 
વગેરે તાત્કાલિક અસર કરે તેવા ઉપચારાથી દર્દને સાધારણુ રીતે રેકી 
શકાય છે પરંતુ તેનો જડમૃળીથી નાશ થતો નથી. તેને જડમૂળથી કાઢવા 
માટે તતા ધીરજથી કરવામાં આવતા કૃદરતી ઉપચાર વડે જેટલે! ફાયરો 
થાય છે તેટલે દવા 'ે ઇન્જેકશનોના ઉપચારથી ભાગ્યેજ થાય છે. 

સદૂભાગ્યતી વાત છે કે કુદરતી ઉપચારની ઉપયોગીતા હવે 
પાશ્ચાત્ધ પ્રશ્ન સમજતી થઈ છે. આરોગ્ય, વ્યાયામ અને આહાર- 
વિહારની બાબતમાં અમેરિકામાં ન્નગૃતિ લાવનાર ખર્નાર મેકફેડનન 
નામ તે! હવે જણીતું છે. તેએ તે! એટલે સુધી કહે છે કે, “ દરક જળત્‌- 
નાં દદો કુદરતી ઉપચારે।ધી મટાડી શકાય છે ને દ્ોઈ પણુ દર્દ અસાધ્ય 
નધી.” બર્નોર મેષ્ટ્રેડતે કુદરતી ઉપચારે। વડે અનેક અસાધ્ય દર્દી મટા- 
ડીને કેઃકટરોને આશ્રયચકિત કરી દીધા છે. પરિખામે ધીમે ધીમે એ 
કુદરતી ઉપચારો તરક તેમનું લક્ષ ખે'ચાયું અને હવે તો આહાર- 
વિદ્મારના કુદરતી નિયમો! સમવનારા પ્ર“ યુરોપ-અમેરિકામાં ઘણા 
નીદળવા લાગ્યા છે. 


આ મ્ર'થમાં લેખોને વ્યવમ્થિત રીતે ગોદવવાતી ખતતી દાળજી 
રખાપ છે. પુસ્તક હપાતી વખતે ને દૈટલાક અગત્યના'લેએોા મળા 
માવેલા તે વથ્ચે વચ્ચે મુકાયેલા છે; છતાં તેનો કત તો એક સરખો %ળુ- 


જ 


યાઇ રહેલે। જણારે, કદરતી ઉપચારો, આરોગ્યતા સાચવવા માટે વિવિધ 
દૃષ્િબિ'દુઓએ, ઉપવાસ અને તેની અગત્યતા, દવા, આઠાર, પાણી, 
મારી, ધંત અને નાકનું રક્ષણુ, કેટલાંક વધુ પ્રમાણુમાં પ્રસરેલાં દોને 
પરિચય અને તેની ચિકિત્સા તેમજ તમાકુ અને ઝેરી પ્રાણીએના વિષ 
સામેના ઉપાયે, કૈટર્લીક વનસ્પતિનો મે!ગ્ય પરિચય અને છેલ્લે કેટલાક - 
રાગોના સાદા, સરળ અને અનુભૂત પ્રયોગો-આવે કમ આ પુસ્તકમાં 
શ્રાત્નચયો। છે. વળી એક% વિષય ઉપર એડયી વધુ લેખો જણારો; તા 
તે સ'બધમાં જણાવવાનું કે એ દરેક લેખમાં કાંઇ ને કાંઈ વિશેષતઃ 
શોવાથી પસદ કરવામાં આવેલા છે. આશા છે કે વાચક બધુ એવા 
જુદા જુદા લેખામાંધી પોતાને જરૂરી બાબત પ્રાપ્ત કરી લેશે. 


આમાં સ'મ્રદાયેલા પ્રત્યેક લેખ સાથે તેના લેખકનું” નામ, તે લેખ 
જેમાંથી લેવાપે। છે તે પત્રતુ' નામ, પ્રકટ ચયા તારીખ વગેરે બનતા 
સુધી અપાયું છેજ. આ સ્થળે તે તે સર્જ લેખક, અતુવાદક અને 
પ્રકાશક સન્‍્જતોતો આભાર માતી હેવાનુ' %ે લેખોમાં જે કાંઈ 
ઉપકાર્કતા અને ઉપયોગીતા જણાય તે તે માટે વાંચનાર ખધુએ!ના 
પુશ્ય અતે કૃપાના અધિકારી તે તે તે લેખદ્દો, અનુવાદકો અતે 
પ્રકાશક બધુએજ છે. 

આ સપ્રહમાંના કોઈ લેખ, લેખક, ઔષધિ, ખતાવટ અથવા 
ખીજ બાબત માટે પોઇતે કોઇ પૂછવા જેવુ ન્યાય તે! તે તેતા પળ 
લેખકને પૂછવું વ્તેઇએ અને લેખફ બ'ધુના સરનામાં માટે તે લેખ 
પ્રથમ «મયાં અપાયો ટોય ત્યાં પુછ્ઠાવવુ” નેઇઈએ.. 

જે સઆ્જતોને આમાં અમત્યની ભૂલચૂક વગેરે જણાય તે તેગા 
પોશ્ય સુધારણા સાયે લખી મોફલવા કૃપા કરરો તો તે ખીજ આવૃત્તિ 
વખત્તે અધવ) તે! પ્રથમાળાના કોઈ પુસતક ડ્રારા થથામતિ પાટકે।ની 
«તખૂમાં લવારે. 

આ પછીતાં પદોમાં (૧) મહાત્મા ગાંધીઈ-નાના ટતા ત્યારે, 
(3) યુમદેવ ગાંધીજી, (૨) અહિસાની મર્યાદા અતે (૪) આજવન 


પર્‌ ગ[ધીક્ની અસર-એ ચાર લેખો ખાસ વાચવા વિચારવા જેવા 
રેાવઃધી અપાયા છે. 


શેશમે અર્જના પરમ મદદ પત્તો તતવો કતર? એમના 
અખુટ વડસદ્ અને છપકારોતે પુષ્વરાજો પાદક બ'ુએા અધિકાન 
અહિક મખ્જે-અનુકવે અને અભિ, વ્યાધિ તમાં ઉપાષિમાત્રથી 
અદતે કરે સ્ક્ત અતી રટે એવી ભ્હવનાપૂ”ક ્સરિર ૭ સત્ત 
બભજન. ૧૬૬૫ ડુ 
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ય ે ક નક શ. % 
જજૉપગોમી સસ્તી થંથમાળા-પોર્વેટ્ર્‌ 
-્-્ન્----- 
લો'પાપયેગગી સરતા પુસ્તકે પ્રકટ કરી તેનો ફેલાવા કરવાનો શમા 
પ્રથમાળાને. ઉદ્દેશ છે, આ માળાના મ્રાહક થવા માટે માત્ર ર।. ૩) 
અનામત મૂકવા પડે છે. તેમાંથી પુસ્તકની કિ'મત અને ટપાલખચ 


ખાદ્‌ કરતાં વષ આખરે જે વધારે રહે તેની જાણુ મ્રાહકોતે કરવામાં 
આવે છે અને નવા વર્ષ માટેની અનામત માગવામાં આવે છે. 


ખહુ।ર્‌ પડેલાં ઉત્તમ પુસ્તકે 
ચુગાવતા? 31ધી--લેખકઃ--શ્રી રામનારયણુ તાગરલસ પાઠક,પમ- 
ગ'બર્‌ અને સાધુસ'તોની તવારીખમાં પારદર્શક સચ્યાણના 
અપૂવ નમૂનારૂપ મહાત્મા ગાંધીજવનું રસમય સરળ રેલીમાં 
નન્યુઆરી-૧૯૩૮ સધીતું ચસ્ત્રિ ત્રણુ ખ'ડૅ(માં અપાયું છે. 
ખડ ૧ લે!-સાદુ' પઠ ,.. પષા *.. ૨૩૬ ».. નાત 
ખ'ડર્ન્ે ,, 
ખડર ૦ ,, *** 97 ર૪ ૨૮૦ ,.. ૦1 
ત્રણે મથે! સાથે ર. ૨) માં મળશે. પોસ્ટેજ ખર્ચ જુદુ, 
ફૃદ્ર્તમય જીવન--અતુવાદકઃ-શ્રી ચમનલાલ મા૦ વૈષ્ણુવ, “ રીટર્ન 
કુ નેચર્‌' નામના અગ્રેછ પુસ્તકને અનુવાદ, રે।ગમાંથી 
કેમ છૂટાય, અશાંતિમાંથી કેમ છૂટાય એ આ પુસ્તક 
બતાયશે. કેદ ઇંચ પ%૭ા, પૃણટ ૨૦૦, પાકુ પૂદુ મૃક્ય ૦112 
ખોરાક--શેખફઃ-થ્રી. ચમનલાલ માધવરાય વૈષ્ણુવ. આ પુસ્તક 
સરળ ભાષામાં લખાયુ' હોઇતે ૪૦ ગ્રકરણુમાં આહાસ્તા 
જુદા જુદા વિષયે!ને ટુ'કાણુમાં સમાવ્યા છે. અત્યારની રાંધવા- 
ની પહતિધી આપણે ખોરાકને નિઃસત્ત્ત અને જવનીય તત્ત્વ- 
વિટામિનવગરનો બનાવીએ છીગે; પર્ણિમે આરેગ્ય ગુમાવી 
ધણા રોગોના ભોગ થઇએ છીએ. રાટભાજી તયા [ષોની 
૨1૨૮ની ઉપયોગીતા પણુ પેઃગ્ય રીતે સમજાવી છે. પ૭ ના 

કેદ્નાં પ૪ ૨૦૮, સાદુપૂ'દ, મૃલ્ય રૂ1. બ. 

હવે પછી ખહાર પડનારાં પુસ્તકે 

નવે! પ્રકાકા--લેખક:-અઝાત. પૂછ ૧૫૦. નિષ્ટના સાથીએ અતે 
મનેહીઝોા પર્‌ લખેલા હૃદયસ્પર્શી” પત્રોને સ'મહ; યુવાને!” 
ને, દપતીને, ખેડૂતને, મામસેવકને, ચિષ્દને લખેલા આ 
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« બ. ત. ખ. ર્વેસ્હથી લેવાયેલી છે. હવે રીધી પારે નહિ. 
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વિચારકના પગે શકાતી ભાયાના જૂક પતરસાદિયમ 
કિ'મતી ઉમેરે! કરશે. ક, 
શેયતનુ' શાજ્ય--લેખકઃ-શ્રી ક્ષમનાશયણુ ના. પાદેક,(એકાંકી નાટક, 
પૃ ૧૦૦. મહાન રાલ્ટોયના બાલસ'વાટોતે આધારે લખા? 
થેલા સવાદોતે વધારીતે ખેડૂતોને ઉપયોગી બતાવવામા 
આવ્યા છે, ગામડાના લોકો આગળ ભજવાયેલા આ મ 
રા સૌને બહુ ગમેલા અને ઉપમેગગી લાગેલા. તેથી વૈ 
વધારીને સળગ નાટકના રૂપમાં મૂકવામાં આવ્યા છે. 
મણારાદ્ી સ'તે1!-ક્ેખકઃ-રામનારયણુ ના. પાઠક. પૂછ ૫૫૦- કે 
_ભાજના ઘડતરમાં અમૂલ્ય ફાળા અાપનાર્‌ મહાન શ 
સુધારા અતે સહતોનાં ટ'ક જીવનચરિત્ર; ₹કરાથાર્ય , કા. 
ર૧, નામટેવ, એકનાથ, તુકારામ અતે રામાદાસ સમથ 


કઈરીતે મદદ કરરે ? 


માત્ર લોકકથાણુતા દેતુથી ચાલતી આ માળાને કઈ. દ્રીતે 
મદદ ફરરો ? 
૧ માળાના પુસ્તદ્દા ખરીદી, વાંચી, વચાવી તેતે! ફેલાવો ટરીને* 
૨ જર્‌ર ફરતાં વધારે નકલ ખરીદી, ન્યાં આ પુસ્તકે પહોંચવાના 
સભવ ન છોય ત્યાં પરોંચાડીને. 


૩ ગામપંએમાં પે!ગ્ય વ્યવસ્થા પ્રમાણે પુસ્તકો મકત મે!કલતા માટે 
દાન મોકલીને. 


જ પુસ્ત$ પ્રમટ કરવામાં શોકની પડતી મૂડી માટે લોત કૅ લેટ 
તરીકે નાણાં મોકલીને. 

પ લોડાપયોગી પુસ્તક બને તેટલી સાદી ભાષામાં વિતા વળતર 
લખો મોકલીને. 

મળવાનાં સ્થળઃ-- 
(૧) ભારતોદય મડ્ળ-પારબ'હર 
(૨) ભારતી સાહિત્ય સ'પની નીચેની શાખાઓમાં: 
અપદાવાદ--9. પાતદોરનાકા 


(સુખ્ય કાર્યાલય 
મુ'બદ-પ્રોન્મેમ રડીટ; 


સુરત-તાલાઇ ૧! 


---------ઞ્બ્ઝન્‍્ન્ઝ્ન--------- 


સિચિષત્રથમાનાનો છષમેઝ-સં-?૨૨૪ 





* વિવિધ ગ્ર8થમાળા ” ના સ'વત ૧૯૯૪ ના વર્ષમાં અપાયેલાં 


પુસ્તકોનો પકમેળ નીચે મુજબ છે. 

શશાંક સુસ્તકનુ' નામ શુ 

૨% થી ૩૦૪ કતલ'ખાનું ફય 
૩પ વિષ્ણુસહસનામાવલિ દર્શન 

(સે!ળ પેછ પૂછ ૨૪૦નાં પૂછ) ૧૮૦ 

૨૦૬ થી ૩૦૯ આ્યાનમાળા-પ્ર'થ પહેલે ૭૦૮ 

૨૧૦ ધી ૨૧૨ ઉદક સબધી વિચારો-ભાગ બીજે ૪૩૨ 





કુલ ૨૦૧૬ 


મ્રાહક થનાર માટે વાર્ષિક લવાજમ ર1. ૫) અને ચાલુ વર્સર્તું 


મૂલ્ય 


૨ 


91 
રા 
૧ાત* 
૬1 


«પોશ્ટેજ માક્‌ હેય છે; આક્દિકા ઈત્યાદિ દેશાવર માટે લવાજમ ર્‌।. ૮) 
અથવા શીલી'ગ ૧૨) છે. બહાર પડેલાં પુસ્તકે માઇક થતી વખતે અપાઈ 
ખાષ્ટ્રીનાં નીકળ તેમ જે તે સરનામે બૂકપોસ્ટથી મોકલી અપાય છે. 








“અશસર્ટિપત્રટ” 


જૃષ્ઠ પ'ક્તિ અશ્ધ 


શુદ્ધ 
૨ & સથી સ્સૈથી 
૧૧ ૧ દીધ દીઘ 
૧૫ ૩૦ પાંતજલ પાત'જલ 
6૯2 ૭ આપતી આવતી 
હર ઢ૧ એનામાં એનીમાં 
૧૨૫ ર૯ તનિયામત નિષષ્િત 
૧૪૮૧ ૧% નાણ્‌નાં નામના 
૧૫૬ ૧૯ રાસિયરના રેલ્િયરના 
૧૮૦ ર૩૦ મેદ્યિ ત્રે'દ્િય્‌ 
૧૯૯ ૨2 પૌ પૌછિક 
૨૪૪ ૨ર સાન્દ્ય્‌* શ્રૌન્દર્ય 
ર૩૧ ૧૬ ખટ માટૅ 
ર૭ ર્‌ માને સોને 
2૯૬ ર૧ ઝાખુ ત્રૌખુ 


નૂ ---સ્શ્ચ્ન્‍્ઝ-:--- 


૨-મહાતભા માંઘીસી-નાના છતા ત્યારે 


(લેખકઃ-શિવુભાપ્ન ત્રિવેદી) 
૧-દડ વિઘાથી* 
રાજકોટતી દાઇરરલતો પછેલા ધોરણનો વગ', હ્ન્સ્પેકટર સાહેબ 
નિશાળ તપાસવા આવ્યા જે. તેમણે વિવાથીએતે પાંચ અપ્રેજ 
શખ્રા લખાવ્યા, માસ્તર કલાસમાં આંટા મારતા હતા. એક વિત્વા- 
થીં'એ એક શખ્દની નેડણી ખોટી લખી. માસ્તરે આ ન્યુ. તેમણે 
વિતાયીે ખૂટતી અણી મારી, પાસેના છેઇકરાની પાટીમાંથી લ્નેઇ 
લઈ ન્નેડણી સુધાસ્ત્રાની યચના કેરી, પણુ આ વિવ્રાર્થી ઝાને! સમજે? 
શના મનમાં એમ કે મારતર તે વળી ચોરી કરવાનું કહે ? બીત્તત વિવ્વા- 
થીઓના બધા શબ્દો ખરા પડયા. ગમા વિવ્રાર્ધીનો એક શખ્દ ખેરે! 
પૃચ્ધો. આખા વગા હેર વિવાર્પી' ! પન્સપેદટ૨ ગયા પહી માસ્તરે 
વિદ્ાથીને કહ્યું: “મૂરખ કેની બૂટની અણી મારી મેં ચૈતાવ્યો 
તા હતા કે પાસેના છોઇરમાં જેપને ચોરી ડરી લે.” 
ચાલાક વિવાર્યી માસ્તરતી સચના ઝટ સમજ નત, પણુ આ 
વિવ્રાર્થી તે! સરળતા અને શચ્ચાધની મૂર્તિ હતો. આ બનાવ બન્યા 
છતાંએ વિત્રાથી'ને ચોરી કરતાં ના આવડયું તે નાજ આવડયું. આ વિવાન 
થીંતુ' નામ મોહન. તે બીજુ દાઈ નહિ, પળુ આપણુ મહાતમા ગાંધીજી. 
તૈમતું નામ મે!કનદાસ., પિતાનુ નામ કસ્મથ'દ. એ રહેવાસી પોરબ'દરના. 
૨-દડમાંથી બાધ 
શનિવાર કતો. મે!હતતે બપોરતદ ચાર વાગે કસરતમાં 617૨ 
થવનું હું, તેની પામે ઘડિયાળ ન દતું. ગોમાયાના દિવસો! હતા. 
ભાફાળ વ!ાદળથી જવાપેબુ' હતું. પેટલા વાગ્પા તે કવો રફાય તેમ 
ન 63. મેઃહત નિર તો ગપેઇ પખુ મોડે પડયે. આયી તેને હેડ- 
મામ્તર પસે લઇ ગયા. મેશને કેડે પડવાનું દારણુ કહ્યું, પષ્યુ ફેડ- 
મસ્તયે માગુ આ ક;ન્યૂ. તેતો દડ ફર્પા. મોલનતે રડવુ” અ!્યું. તે 
કાચું બેલે દરો; છતાં તેતે ખોરા ટેરવી દડ કરવમાં આવ્યે 
હરે. પણ્‌ ગા બન; ઉપરથી એબે માર લૌવોઃ-“ચાવ્ુ ક્ટેતાર 
કષ્મે હરેદાં સતપ રરેડ', કી ગક ના રટેનુ. ” 
ફુનૂત્રિય પુસ્તકે 
કેાહનને બજ ડેપર્ટએડ વ.જદતેડ કો ન હગ. નિકાળની 
જદઝેડ તે ૧-3. કેક વષત “કવઝ-પિટ્જક્તિ” નાત નાટક 
ર દપક આા.વ્ક, કડું રકજૂરક ૧૩. તે બૂત ગમ ગયું. 
જ ૪% પકક- ૬" 3ે:સ કઇ થવઝે જેમ કતદપિતત કથા 
કદને ૬૬ દદિષ્ય કપડે, 2 ખ્હમ:ર તે શ” પિતાતા પગ 
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તળાંમતત. માતાની આના તે કેદી ના ઉયાપતે. 
સોદતે દસિશ્રિ'નું નાટક ત્તેયુ'. હરિશ્ર'જની વિપદો જેઇ તે ખૂબ 
રડયો. ત્યારથી તેશુ સત્ય પાળવાને! નિર્ધાર કયો. સત્ય પાળતાં દુઃખ 
પડે પણુ ડગવુ' નહિ એવે સ'દ૯પ ટર્યો. પ્રહ્લાદતી વાત તેને ખૂબ 
ગમતી, પ્રહ્લાદ તો નાને! બાળક હતે; પણુ તેમે રામનામ દેવામાં વી 
દિમત બતાવી દતી ? મોદનને પ્રહ્લાધનો સત્યાપ્રલ ખૂબ ગમી ગયે. 
તત મેપ થયે! ત્યારે તેણે સરકારના જુલમ ત્તેયા. તેણે સરકારની 
સાથે સત્યાપ્રહ આરજ્યે.. પ્રહ્લાદનો સત્યાપ્રક નજર સામે રાખી તેણે 
સરકારની સામે મોરચા માંડયા. હિન્દની પ્રજાનાં દુઃખ ફ્રેડવા તેણે 
સત્યની લડત માંડી. 
જુ-સત્યયાલન 
મોહનને અને તેના ભાઇને નાસ્તાપાણીની ટેવ પડી ગઈ હતી. 
તેમાં ઘણું રવુ' થઇ ગયુ હતુ. હવે દેવુ' ક્યાંથી પતાવવુ' ? લેણદાર 
આવી પિતા પામે પેસા માગે તે ? મોદનતી ગભરામણુતો પાર નથી, 
રેતુ' ભરપાઇ કરી દેવા તેણે બુદ્દિ દોડાવી. તેના ભાઇના હાથે સોનાતું 
નર ટડુ' હતું, તેમાંથી કકડો કાપી, તે સોનું વેચી, દેવુ' પતવી દીધુ” 
હોય તો કાણુ ન્તણુનાર છે ? 
હજુ કાપ્યું અને ર્યું પતવ્યુ'. પણુ મોથનના જવને શાંતિ નથી. 
તેશે ચોરી કેરી. પાપ કયું”. પિતાથી છાનું રાખ્યું. અરર ! તેના દિલમાં 
અપાર્‌ વેદના થાય છે. પાપ તો કખૂલ કરવુ'જ નતેઇએ એવુ' તેણે નછી 
કયું”, પણુ પિતા મારશે તો $ માર સહન કરીશ, પણુ સત્યપાલન 
કરવુ'જ નતેઇએ. પિતાને માંએ કહેવાની મો!હનતી હિમત ચાલી નહિ. 
તેગ ચિટ્ી લખી તેમાં પાપ કખૂડ્યુ” અતે માદી મામી. પિતા ખાટલાવશ 
દતા, ધ્રૂ#્્તા હાથે અને ર્તી આંખોએ મે!હને ચીઠ્ઠી પિતાના હાથમાં 
મૂ#ી., પિતા ચિઠ્ઠી વાંચી ર્ક્યા. મો।!હત પણુ ખૂબ રડયે।. પિતાએ 
મોહનને સુતો માક કર્ધા. સત્યવાદી પુત્ર ઉપર તેમનો પ્રેમ વધ્યે1. 
પ-પ્રતિસાપાલન 
ગાંધીજ મેટ્રિક પાસ થયા. બેરીટઃરનુ' ભણુવા વિલાયત જવા 
તૈયાર થય!. માતાની ર#ન માગી. માતા પુતળીબાઇ કહે, “ના નથી 
૬૮૧. તું ત્યાં જપ દારૂ પીએ, માંસ ખાય, અનીતિ કરે.” ગાંધીજી 
કહે, “માછ, હ પ્રતિત ઠર છુ' દ દાર નહિ પીં9, માંસ નહિ 
આઉ", બતીતિમાં નહિ ૬માઉુ'.'' માતાએ રત આપી. ગાંધી 
વિલાયત ઝ્યા. ત્યાં તણ લેક જાંસાહાર 829. એશ એમને! ખારાક, 
બષ્દદાર તો સજ નહિં. આથી ગાધીકને ત્યા મહિનાએ! સુધી 
ક્ડપઃ બૂષ્યા ર્હેર પડયું, મોટા લેડડાએ જેમને કૉસાઉાર કરવા 
જ્લ્ય;વ્યા. ૧૦ પપ તેમને ધમ્દાવ્યા, પખુ તે મક્કમ દલા, માની 
પરતિઝા પળ. પહ તેમણે ૯૫ ર.ધી ખાવા માંડયું. સત્યને દયા 
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ભશ્રક! સતયપાલન માટે કેવો પ્રેમ તે આદર ! 
ઉપલા પ્રસગે! મઢાત્મા ગાંધીજતી વિદ્યાર્થી અવરઘાના છે. 
એત્રણે સુ'દર આત્મકથા લખી છે. વિદ્યાર્થીઓને એમાંથી ઘણુ શીખવા 
જેવુ' છે. તમે મોટા થાવ, ત્યાર એતે જરૂરથી વાચકને, 
(ખાળક” માસિકના એફ અ'કર્માંથી) 


---ેૂઝ્ન્જન્ક----- 
મિ 
૨-ગુમરેવ માંધીગી 
(લેખકઃ-' એક નપ્ર સેવક ' ) 

“જેની હું ત્રીસ વષ થયાં ઝ'ખના કરી રલો છ તે તો , 
આત્મદર'ન છે, તે ઇશ્વરતો સાક્ષાત્કાર છે, મેકક્ષ છે. માર્‌ ચલન" 
વલત બષુ' એ દષ્ટિએ છે અતે મારૂ રાન્યપ્રકરણી ક્ષેત્રની અદર 
ઝપલાવવું પણુ એજ વક્તુને આધીન છે.” 

ઉપરતા શખ્દામાં ગાંધીજએ પોતાતું છવતપ્ધેય દર્સાશ્યુ' છે. 
ગાંધીછતે યથાર્થ રીતે સમજવાને પ્રયત્ન કરનારે એ પ્મેય હમેર્શા 
રિ સમક્ષ રાખવુ નેઇએ. જે પ્રશતિએ એ પ્ધેયતી નજીક લઇ 
જતારી લાગે તેટલીજ ગાંધીજને માન્ય થાય. 

માંધીછ તો સત્યરૂપી પરમેશ્વરનાજ પૂરી છે. એતે માટે 
પ્રિમમાં પ્રિય વસ્તુનો ત્યાગ ફરવાની એમતી તેયારી છે. એ સાયની 
રોધરૂપી યજ્ઞમાં શરીરને પણુ હોમવાની એમની તેયારી અને શક્તિ છે. 

વિચાર, વાણી અને વર્તનમાં એ સત્યતે વણી લેવાતા એમતા 
મનોરથ છે. એમને મત “ સત્ય એઝ સર્વોપરી છે; અને તેમાં અગન 
હિત વમ્નુએાને! સમાવેશ થઇ ન્તય છે.'' એમની દછિખે “સભ 

ગે સાધ્વ છે; અજિસા એ સાધન છે.” “ પરમેશ્રરનો-સત્યતો સાદ્ષાન 
«કાર કરવાનું એજ સાધન તે અહિસા છે.'' તેથી” ગાંધીછ અહિ સ' 
ઉપર આટલે! બધો ભાર મૃડે છે. ખુદ્ધની માકક ગાંધીજને અકિસ 
એ પરમધર્મ છે. એ ધમ એમને મન નિત્ય છે; સુખદુઃખ અનિત્ય ₹€ 
_ રૂપલ અને સાધનતા ચિ"ત્તમાંથી ગાંધીજને થઇાથર્ય, અસ્વા' 
અસ્તેમ, અપરિમ&, અભ્ય, અમ્યશ્યતાનિવારભૂ, નતતમહેનત, સઃ 
શષમમબ.૧, નપ્રતા અને સ્વટેશી અ.દિ વતો દપ લાર્ગ્યા ' 
ત્રાંધીષઠએ શ્ય તેતર પ્ણલનદાકશ સત્યને ગુદ્ણ્િત બનાવ્યુ છે.' 
#ત૨ દે શે તેની એમને નિતા તથી; પરતુ આ વાનું સપ 
પડત ષઃય્‌ તેન” એમને કાળજ છે. “ દશ્ર પડતે નિમ્વતી, ત* 
સ્તન મનને એટલે ઈમરઝવ થવાને] પ્રવત્ન કરનારે પણ ત્ર 
કહન બઉ બત “દ જર પેતતે પત તત ગડે તેદ 1 
ક્ટ કેજ સમજુ કતવ છે. તેથી? તેગ તતુપઃલન મારે અ 
પપી ફે. “કહય જયતે -પર્કપ થતનેદ નિક્વ ઢરનઃ૬%/ ૪ 
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ઝાંખો પ્રા કાળે કેરી શકે '' એવી એમને ખાત્રી છે. એથી “ત્યાં 
ઈચશ્વર્દશ'ન કરવાને! પ્રશ્ન રલો છે ત્યાં વ્રત વિના કેમ ચાલી રકે ? '' 

ગીતાજી એ માંધીજને સદ્ગસ્રૂપે છે. “ એવી એક પણુ ધર્મની 
ઝુચવણુ નથી કે જેતે! ઉકેલ ગીતા ન કરી શકે.'' ગીતામાં એમને 
અનન્ય શ્રહ્દા છે. ગીતાછ એમતો “ આપ્યાત્મિક શબ્દકોષ ' છે. ગીતા- 
જના ઉપદેશને અનુરૂપ જવન ઘડવાનો! એમતે સતત્‌ પ્રયત્ન છે. તુલસી* 
કૃત રામાયણુ ઉપર ગાંધીજ મુગ્ધ છે અને ભક્તિર્સની ₹દિ કરતાર્‌ 
અલૌકિક ગ્ર'થ તરીકે તેની ગણુના કરે છે. ગાંધીજીનું જવન એ ગીતા 
અને રામાયણુમાંના ઉત્તમોત્તમ આદશો પર ર્ચાયેલુ' અપૂર્વ જીવન છે. 

“ પ્રૂતુ મહાપુરપો કેવળ શાસ્્રોને અનુસરનારા નથી હોતા, 
એ શાસને ર્ચનારા અને ફ્રેરવનારા પણુ થાય છે. એમનાં વચને 
એજ શાસ્્રો ચાય છે; અને એમનાં આચરણ! એજ અન્યને દીવાન 
શંડીર્પ ચાય છે. એખશે પરમતત્વ એળખી લીંધુ' છે, એમણે પોતાનું 
અ'તઃકર્ણુ શુદ કર્યું" છે, એવા સશાન, સાવિવેજ અને શુજસિત્તને 
જે વિચાર સૃઝે, જે આચર્‌ણુ યોગ્ય લાગે તે જ સચ્છાસ્ર, તે જ 
મહમા. કોઈપણું ખીશ્ત' શાસ્રો એમને બાંધી શકતાં નથી કે એમના 
વિચારમાં ફેર પાડી શકતાં નથી. ” 

ઉપરનાં શ્રી. કિશોરલાલ, ધ, મશર્વાળાનાં વચને! ગાંધીજને 
પૂર્ણું રીતે લાગુ પાડી શકાય. ગાંધીજીનું આચરણુ એ વિશ્વના અસ“ખ્ય 
મતુષ્ધોતે દીવાદાંડી રૂપ છે. એમનાં વચતો સમ્છાઅરૂપ છે. એમના 
આત્માનો પ્રકાશ અદિતીય છે, ગાંધીજ પોતાને “ અલ્પાત્મા ' માનીને 
મહાત્મા થઇ શક્યા છે. “ નમ્રસેવક ' રહીને સમશ્ર હિં'દના સર્સુખ- 
«યાર ચઇ શક્યા છે. રજફણુ સુષ્ધાં કચડી રકે એવા એ અલ્પ છે, . 
અને તેથીજ તેએ “રવત'ત્ર સત્ય'ની ઝાંખી કરી શકયા છે. સમમ્ર 
વિશ્વને પોતાના અ'તરમાં સમાવી શષ એટલા એ મહાન છે, 

ગાંધીછ એટલે અનેક સદ્રણઞોનુ' અપૂર્વ સ'પ્રહસ્થાન. ગાંધીજ 
નાની ૭તાં ભક્ત છે. તપસ્વી ૭તાં શાંત છે. પ્રેમની એ મૃતિ છે. 
સત્યના એ અવતાર છે. ક્ષમાના એ ભડાર છે. દયાના સાગર્‌ છે. 
માંપીજ સત્યત્રયની છે ને અમૃતવચની પણુ છે. ગૃહશ્થ છતાં એ 
યારી છે. મહાન તેજસ્વી હતાં સૌમ્ય છે. સમય ૭તાં નમન છે. 
એમનામાં સ્વમાન છે પણુ અભિમાન નથી. ઉદારતા છે પશુ ઉડાઉ- 
પજ નથી, દરકસર છે પણુ કજુસાઈ નથી. એમનામાં પ્રેમ છે પ્ણુ 
માસક્તિ નથી. નસતા છે પણુ દીનના નમી. 

વેવ મમપતા પતત સવ સુત સોર ઝર 1 


દ પ રહતાં સરસ તો સત્વશુન ॥ 
ફદ રવર વીરા છુવે હવસ પોતાવપા 


સશ નિહયો રસ્દ્લા સો સસ્તઝત ॥ 
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શ્રી સમર્ય રપમદામ ક્વામીગ્મે દામબેાધર્મા વણુવેલા સર્મુ” 
ણુનાં લક્ષશેપ ગાંધીને પૃણુરીતે ખેસતાં આવે છી. પ્વળા ભગવાનને 
કારશૃ જનશન કત લઇ, ગમે સૃટલી પીયા સઠહત ફરવા છર્તા પોતા” 
ના નિશ્રયમાં ચળી ર્હેતાર ર્ગાધીછી એ સાયા સત્તમણી 

ગાંધીછમાં સતોષ જુ; આત'દ છે. ગાંધીજમાં પ્ર?! સએ અને 
નેવૃતિએ એક સાથે વાસ કયો જી. એમની ગ્રજસિમાં નિનત્તિ અને 
તેરમાં ગ્રવૃત્તિ સ્હેલાં છે. સગીત એમને પ્રય ર-3 


વ્‌ીણ છે. ગ્રાર્ણના એ ગ જતો પ્રાણુ છે- દરિદ્રનારાયયુ એમના 
રૃવ્‌ છે. તેમની મેવા એ પ્રભુસેવા છે. ગાંધીજ ભીર જ્ેપણુ ઉદાસીન 
નથી. ગોંધીછનું છાસ્ય લશ્રવિપ્યાત છુ. ઝે સુક્ત હાસ્ય અદ્તવિય 
જુ. એ હાસ્યતી શક્તિતું માપ નીકળી શકે એમ નથી. ઘણા માણસે! 


અહ્તિીય ઝ્&ાઠિત્યકાર છુ. એમશે ડળાની વ્યાખ્યાએર્મા, ત્રજ 
સતમર્માં અતે સાહિલના ક્ષેત્રમા અજબ પરિવર્તનો ઝુર્યાં' છે. એમ 
ફૃળાપકાર, આાતમરાઓ અતે અદ્દિયષ સાહિત્યકાર ગણાવનારતી હાંસી 
કરનાર આજે ભલે નીકેળેડ પરતુ એક દિવસ ખેમતે મહાત કળાકાર, 
શમર્ષ માનસણપ્ઝ અને અદિ્તીય સાલિતયકાર તરીકે સ્વીકાર્ય 


જીવન જીવવાની ટળી! એમે હસ્તગત પ્રી છે. 
અને પ્રગટ ટરી ઝકે તસ કળાકૃપર. ગાંધીજએ અંતર્યામી” 
સને પ્રમટ ફરવાની કળી «તણી લીધી જુ. કળાને નામે જ્રાષાતો 1૧” 
લામ એમને ગમતેદ નથી. એમતે તો ઈ તપસ્યા એ જવનમાં સ થી 
સાડી કળા છે.” ઝે મિદ સપનું છે. કાત્રજા પરનાં થિત્રે કર્તા 
આદાઝતી ગદ્બુત રયતા તેવામાં ખેમતે વિશેષ આનદ થાય છ. 
ધિપતા કને મુદતાથી જચ્પૂર ઝેવા વિશ્વની અજબ દયત 
ફર્તાક શ કહત રાપર '-ઈચસ્તાં નેવે દન થઇ 5 સત સાથી 
૫%. એેવી દળી ઉપાસના પળ ગાંધીછી સર્વસ્વ રામી દક 
તત ક્ળા.” 
ર ડત માતમઝાસાના નિયમોને આધારે 
મ્મ્નેવો છે. ગ્રશ્તતા અઃતસખા ગાંબીકએ ખૂઝ વરિવત'ન કરાવ્યુ, 
ન હતે મથઃને નિજયતડતી, દેવને મથે ઘરતી, નીતિને ર્ષાતે 
૪ અમત્યતે સ્થડને મન્વની *્મને વરુબળતી નન્‍્વાએ મઅ” 
જુ બ.વત: કેડ ગેખતે «મત દરી છે. જેલ એ પરેલ બની છે. 


જક ગરી ભને એરે કતવ બતી હપી છે. ગઈ 


કમાર છે. “ જે વડે અાતમદઝેન થઈ કકે 
ક પજન્દી ભ્વ.પ્ની છ 





યક 


લના અસ્પૃશ્મેપ “ હરિજનો ! બનવા લાગ્યા છે. વિધવાઓને એમણે 
ભામમૂર્તિ ' બનાવી છે, અબળા અખળા મટી રાગની રે 
”તય છે, આવાં તે! અનેક પરિવર્તનો થતાં ન્નય છે. “ આત્મબળ 
જાગળ તલવારબળ તૃખુવત્‌ છે ” એવી ભાવના ટ્દેલાવવાનું અને પ્રશ્ન 
પાસે સ્વીકારવાનું કાર્ય ગાંધીજ જેવા સમરથ માનમશાસ્ત્રીજ ટરી ગે. 

ગાંધીછ પોતાને સાહિત્યકાર તરીકે ઓળખાવતા નથી; ૭્તાં 
એમશે જે સુદર સાહિત્ય પ્ર્ન સમક્ષ રત કર્યું” છે એવું ઠ્ઠિણે કં 
છે ! એમની “આત્મદથા' ની તોલે આવે એવા કેટલા મથા છે! 
મંગળ પ્રભાત ' જેવાં કેટલાં પુસ્તકો છે ? “ નવજીવન ' અને “મ'ગ 
ઘડિયા! જેવાં કેટલાં વતમાનપચે! છે ? 

બાળક સાથે ખાળક થવાની, યુવાન સાથે યુવાન થવાની, રદ્દ 
સાથે હૃ બનવાની, તેમજ સ્રીઓના હૃદયના ભાવે! સમજવાની 
ગાંધીછમાં અજબ શક્તિ છે. ગાંધીછ એમના પ્રસ'ગમાં આવનાર 
દરદાધતે પોતાના શુદ્ધ પ્રેમથી સ્નાન કરાવી નિર્મળ બનાવે છે. તેથી 
સોતે પોતતાના-આત્મીયજન જેવા લાગે છે. ગાંધીજમાં બાલસ્વભાવની 
સરળતા, યુવાનોનો ઉત્સાઢ, «દ્દોતું ડહાપણુ અને ગાંભીય, સ્રીએ!- 
તી મૃદુતા અને શ્રહ્ધાતો સુદર સોગ થયે! છે. 

માણુસમાં ચારે વર્ણના ગુશ્‌। હોવા જઇએ. ગાંધીજમાં થાહા- 
શતો ત્યાગ, ભાહ્મણુતી તપશ્રર્યા અને આાહાણુનું તાન છે, એમનામાં 
ક્ષત્રિયતુ' શૌર્ય અને અપલાયનજત્તિ છે. વૈશ્યનાં કૃષિ, ગોરક્ષા અને 
વાળિશ્ય છે તથા શી અનન્ય સેવાજૃત્તિ છે. 

અત્યાર સુધીમાં થઈ ગયેલા મહાપુર્યો કરતાં પણુ ગાંધીજીને 

એક મહાન કાર્ય કરવાનું છે; અને તે એક ગર્વિ સામ્રાજ્યના પ્રબળ 
વિરોધ સામે થઇને વિવિધ ધર્મા પાળનારી અને જુદી જુદી કોમે 
અને જ્ઞાતિમાં વિભક્ત થયેલી ભારતવર્'ની નિઃશઅ પ્રનને 
પ સ્વાત'ત્યને પધે રારવાર્નું ટા” એમને કર્વાનુ' છે, ભારતની 
મુક્તિ દ્રારા જગતની શમન્ય પરાધીન ગ્રન્નએાની મુક્તિનો માગ" 
એમલે સરળ ટરી આપવાનો છે. પ્રશ્નમાં પેસી ગએલાં વહેમ, 
પાડ, અનીતિ, અનાન, અસત્ય, તૈતિક ભીરૂતા, 
અને આવલટ્યાદિ રાજાનો નાશ ટર્વાના છે. અસ્પૃશ્યતાની જડ 
ઉખડી વહિદદ્ધર્મની ક્ષુદ્દિ ઢર્વાનું વિકટ હતાં પુણ્ય કાય" એમને કર્‌- 
વારનું છે, સવત્ર સમાનના, રતેહ અને શાંતિનું સામ્રાજ્ય સ્થાપવાનું છે. 

બહિસા પ્રિય દોવા હતાં રામ રાવણુ સામે હથિયાર વડે યુદ 
કયું”, દૃષ્યૂ ઝથી આગળ વષ્યા, ત્રહાભારતના યુદ્દ પ્રસગે ન્તતે 
ન લડતાં એક સાદ્થીનું પદ રવીકાયું”, કદવભરેવ, મહાવીર અને ખુદ 
કમાયે બાક્ળ ગયા. અહિ'સક નરીષ્ે તેએ લડાધથી તટરથ રવા, 
પરતુ “આ શુષ્ના સર્જયેટ દિપ તે; અદિસાના દિવ્યઝઅ દારા 

ખ્‌ 


ર૨૫૨ કુમ'પ 


યૃઢૃ 


દૂર આવેલા મપ્ય યુરોપમાં ઝેદાસ્લોવાકીઆના ગ્રદેશને બળજબરીથી 
લેવાને દિટલરે પડકાર કથી ત્યારે દુનિયાની શાંતિતા પાયા હાલી 
ઉઠયા, નેપોલિયન, સીઝર કે હૈસરના પડફારા કરતાં આ પડકાર 
દુનિયાને ભય'કર લાગ્યો અને એક ભયાનક ઉદ્કાપાતમાંથી દુતિયાને 
ઉગારવાને ખાતર બિટન અને કાંસે એક નિર્દોષ પ્રજાના સ્વાયત 
સ્વાત”ત્યનો વધ કરાવ્યો. ઝેક પ્રજાએ પણુ આજ ડાર્ણુસર પોતાનો 
વધ ચવા દીધો. દુનિયાના અત્યાર સધીના ઇતિહાસમાં અને ખાસ 
કરીને પ્રજનરશાસનના આ યુગમાં આ કરૂણુ બતાવ અક્રૃતપૂવ છે, 
આ ખનાવના પ્રત્યાઘાત કેવા થશે એ હજુ દુતિયાને સ્પણ્ટ સમળતયું 
નથી, આજે તો દુનિયાની પ્રજાએ ઝેઠ્ટાસ્લાવાકીઆની દશા ગ્રે 
સહાનુભૂતિ દર્શાવવા કરતાં પોતાને માથે ઝઝૂમતા ભય'કર્‌ વિત્રકને 
દૂર કરવા માટે ચેબરલેનતો આભાર માનવામાં પડી ગઇ છે. આક- 
શિમિક રીતેજ આ બનાવ એક નવો દદિકોણુ ખોલે છે અને તે આ 
છે--વિથની પ્રનનના મોટા ભાગને હિ'સા અને યુદ્ધ જેતા નથીઃ 
પ્રજા ઇમેશાં શાંતિ ઇચ્છે છે ને યુદ્દો થાય છે અને યયાં છે તે રાજ” 
દારી આગેવાનોની રાજરમતનુંજ પરિણામ હોય છે. યુ&્ એ રાજઠ્દારી 
આગેવાતોના વિચારોમાં થતા ભયાનક ધરતીક'પતુંજ પરિણામ છે. 
બૌછી ભ્રાયામાં ખોલીએ તો જગતની ગ્રજ્નનો મોટો ભાગ લિસા 
કરતાં અહિંસાની રાજનીતિ પસ*દ કરતાર છે. પણુ આનો અથ 
એ નથી કે અહિસાની રાજનીતિ દુનિયાનાં રન્‍્યો સ્વીકારી લેશે. 
હિટલરે ઓસ્ટ્રીઆ અને ઝેદાસ્લાવાકીઆ લોહીનુ ટીસું રેડયા વિતા 
લીધાં. આ વિજય હિ'સાનો કે અહિ-સાનો ? ઝેક અને ઓસ્ટ્રીઅત 
પ્રત લડયા વિતા તાએ થઈ એમાં એતે ત્યાગ કે નબળાઇ ? લિટ- 
લરને અહિંસક કહેવો કે ઝેક અને ઓસ્ટ્રીઅન પ્રજતને ત્યાગી કહેવી 
એ અહિસા અને ત્યાગ જેવા શબ્રાનું અપમાન કરવા જેવું છે. 
હિટલર આજે એમ કટી શકે અને કહે છે કે એણે જગતતી શાંતિને 
બચાવી છે. ખીછ તર૬ એ પણુ ત્ેવાનું છે કે જે ચેમ્બરલેન હિટલર* 
ને નમ્યો તેજ માણુમ જમતી બ્રિટન કરતાં નબળુ હોત તે! નમત 
ખરે આજે વિસા અને શઓથી સન્‍ત# થએલા જગતમાં અહિ” 
સાને મ્ટટે નાને સરખા ખગ પણુ મળી શકે તેમ છે ! આવા 
સજેત્રોમાં કૉંપ્રેસે સ્વીકારેલો અહિસપતી રાજતીતિતું શુ' ? એજ 
રાજતીતિ સ્વરાજ મબ્યા પછી આપળ્ને પરવડી શક ખરી આ 
વિશ્ષકાં હજુ સુધી ડામેમે નિર્ણય હર્ષા નથી. ગાંધીક્તેર અહિસ!- 
૧૬ મ્ડખન્ય મન્ઝુમેઃમાં પ્રવેશી ઝક્યો નથી. ધજા હિ'દી ચિતા માને 
જે 3 અજી રજતાતિ મર્યાદિત છે રાત્તતતતર ચલાવનાર ડાઇ 
પખ દેસ રૂન્‍્યારતડ અજતનોષ્ડં અહિંસાને રાજનીતિ તરીકે સ્વીકારી 
.  *પતહે. થા અર્પી વગ્સક છે બતે ગાંધીઇની અહિષઠાતી 
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ભાવના તિદે ૧૮ વર્ષ સધી અપનાશ્યા પછી એટલુ કહેવુ પડરે કે 
એમની અહિ'સાની કચે!ટી અત્યાર સુધી થઇ છે તે કરતાં વધારે 
કપરી કસોટી સ્વરાજ મળ્યા પછી થવાની છે. શત્રુના સેન્યોને શબ્દોની 
સમજવથથી પાછાં વાળી શકાય તેવો યુગ હજી જગતમાં ઉગ્યો! નથી. 

(૧૯૯૧ ના “ખે ઘડી મે!જ “ના દીપોત્સવી અ'કમાંથી ) 


ફૂ 
ર-શી-ગીવન ૫ર માંધીગીની અસર 
(લેખકઃ-થીમતી ન્યેત્સના શુક્લ ) 
ધારો કે એકાદ વ્યક્તિ કુ'ભકરણુતી પેઠે પદર વીસ વષ સુધી 
ઉંધા કરે અને પછી અકસ્માત જગી ઉઠે તો સ્રીછવતમાં “થયેલું 
પ્વિ્તતન જોઇને એને કેવી લાગણી યાય ? ક'ઈ' અવનવું બની ગયું 
હેમ, દ્ોધ ન્તદુષ પી'છી ફરી ગઇ હોય, કોઇ જુદીજ સૃછિમાં પોતે 
જઈ ચદયા હોય એવુંજ ઘડીભર તો એને લાગે અને એ મુ'ઝાઈ 
જાય. રે।જ ને રોજ દણિ આગળ થતા ફેરફાર ને પ્રગતિતુ' માપ આપણે 
ન કાઢી શટીએ. આપણે એતુ' સાચુ મૂલ્ય પણુ ન આંકી શકીએ, 
પણુ એનું અવલોકન કરનારને એ પર્વિત'ત મુગ્ધ કર્યા વિતા ન રહે. 
છેલ્લાં પ'દર વર્ષોમાં સ્રીખાએ આશ્રય*જતક ગ્રગતિ સાધી છે. 
ઔસમાજતી જગ્રતિનું નવુ પ્રકરણું ખૂલ્યુ' છે અને ઔએના જીવ- 
નમ અજબ પ્રકારનું ચેતત અને અદમ્ય ઉત્સાહ પ્રગટયાં છે. આ 
ધુ' શાથી થયુ' ? ફયા નનદુગરે એ પરિવત"ત કયુ” $ શૈકાએની 
દભાયલી, કચડાયલી, હીણાયલી ઔને આ જીવત દોણે આપ્યુ ? 
એને ન્તદુગર્‌ કહે કે દૈવી પુરુષ કહે, એને સુધારક કહે કે 
પચ્વી કહે, એને દેળવણીકાર કહે ૧ કાંતિકાર, એને ગમે એ નામ 
આપે-ભારતતી આઝાદીનો અપૂર્ઝ જગ ખેલનાર અને જગતભરમાં 
ભારતનું ગૌરવ વધારનાર એ વિભૂતિને ભારતના તારણુહારવું ૫૬ 
કેપારનુયે મળી ચૂકયુ' છે. અ'ધાર્‌ ખૂણે પડેલી સ્રીનતિને પ્રકાશ 
સતવનાર અને ઔશક્તિતું સમાજને ભાન કરાવનાર એ ગાંધી” 
રે “ કાય સમાજસુધારકો અને ડેળવણીકારે વર્ષોના પ્રયત્ન છતાં 
મના કરી શક્યા તે એમણે નરણે આંખના પલકારામાં કરી બતા- 
યુ અને ઔજવનનું દશિબિ'દુજ દેરવી નાંખ્યુ. 
પે સપ કા આગમન પરેલાં ઔમ્રગતિનું દ્રિનિદુ જુદુ હં. 
કિ કા , કાઈક ડોધક ઓએ સામાજિક સુધારાના કાયમાં તે ઔ- 
જી નમાં ૨સ લેતી હશે, મર્યાદિત ક્ષેત્રમાં આ-સ'સ્થાએ પણુ ચાલ- 
નોતું સ સાજના મોટા શામતે એમાંનું સઈ સ્પ્થી શકયું 
ષતા સાદ લેખ, એકાદ ભાષણુ એ સેવાકાયને માટે પૂરતું 
જાતું વસાલ'કાર્તું ઝદ થયુ* છાય એવી દોઈક ઔખોની 








૧૮ 


સજા જે ગરબાના જલસા કે એવું એનુ* ઔપ્ર%ત્તિ માટે બસ થતું. 
શાડીક ભણેલી ગણાતી અને શ્રીમત કૃટુ'બતી આએ કે વિપ્યાત 
પુરષોની પત્તીઓનાજ એ કાય પ્રદેશ મનાતે.. એની "પાછળ સમૂપં- 
ણુની, ત્યાગની, મરી ષ્રીટવાની તમન્ના નહોતી; કામતે માટે કામ 
કરવાની ભાવના-ધત્રશ નહોતી. સ્ત્રીઓઆનામાં એ ભાવતા ગાંધીજએ 
ભતમૃત કરી અતે સીન્નગૃતિતું નવું ગ્રકરણુ શર્‌ કર્યું”. 
ગાંધીજી આ ડરી શક્યા કારણુકે ગાંધીજી પવિત્રતાતી, એન * 
મના ચારિત્યબળની, એમના સાદા અને સંયમી છવતની, ઔએ 
તરદતા નિર્મળ, નિખાલસ અને સાત્વિક ભાવની સ્રીઓના પ૨ 
ભારે અસર થઈ અને ખીજ કોઇ પણુ આગેવાન કરતાં ગાંધીજ 
ગ્રભે"ઓએઓને અપૂર્જ માન ઉત્પન્ન થયું. હિંદુસ્તાનના દાસ્દ્ અને 
કચડાયલા વગ માટે--કિસાનો, કામદારો, અ'ત્યતતે, લીલ અને રાની" 
પરજ જેવી જતો વગેરેની દુદ્શા માટે જેમ ગાંધીજતું હધ્ય દવી 
ઉઠયુ' તેજ પ્રમાણે પસ્વશ અને લગભગ પશુજીતત ગાળતી આસ 
માટે પણુ એમનો આત્મા કકળી ઉઠયો. આ કકળી ઉેલા આત્મા- 
નુ' પરિણામ તે એની નગૃતિ. ગાંધીછનામાં આને શ્રદ્ધ ખેદી 
અને એમના એક શળ્ટે સ્રીઓ ગ્રાણુ પાથરવા તૈયાર ચઇ ગઈઃ 
સ્રીઓઆને અગેતીજ એવી કેટ સ્વત'ત્ર અને ચાસ ગ્રવૃત્તિ 
ગાંધીજએ ઉપાડી નથી, પણુ આ તરફનું પુસ્યતું અને ન્તગ્ટત થયેલી 
આનું અજ્ઞાત ઓ-સમાજ તરકતુ' દષ્ટિબિન્દુ બદલવામાં ગાંધીજએ 
લેગા, ભાષશે! અને પ્રત્યક્ષ ઉદાહરણે! દ્રારા જે કાપ કયું” છે તૈ 
ખીન્ન દઇએ કર્યું” નથી. વિન્દુસ્તાનનાં રાજકીય ક્ષેત્રમાં ગાંધીજને 
પ્રવેશ ન થયે! હોત તો શુ" થાત એ પ્રશ્નની જેમજ સૌ્ષમાજવું 
નાવ પણુ કયે ખરાબે અથડાઈ પડયું રાત એકાણુ કહી ૨5 1 
ઘોડાં વષો પહેલાં સ્ત્રીનું કાર્ય માત્ર ધરતી ચાર દીવાલે(માંજ 
પફ થતું. જન્મ, મરું અને લગ્નના પ્રસગાએજ એવું જહેર જવત 
મતનું. સારાં વખાલ'ઠાર, ધતવૈભવ અને બાળકો એજ માત્ર ઔતી 
આકાંધ્રા દતી. ઔ સું સમજે અતે સ્રી કશું કરી શકેજ નહિ, 
ઝમ સૌ ડોપ્ટ માનતું. એટી શરમ, નાજીકાઈન *તશાતના વદેમ 
અને બીરતાથી સનું જવન ભવું” બયું” રહેતું. કાઈક ભણેલી અતે 
સવત ઓ પોતે સામાન્ય ઔજ્નતા રતા ધશે ઉચ સ્થાને છે 
કેમ ખૂતતી અને સુધારો અભ વગાલ'કારની વિવુલતા જતે 
નવનવી ફેંઝતષ જ પગે થે. 
ર્જ ડયુ ક્ષિતે ઔઝોતે માટે તેમજ આખા સમાજને 
ટ રે મ્વતે રરખ'/નક જે એ ભાન ગાંધીજ હરાવ્યું. આન! 
ક પુચ્ચન: અ!ત્મ્ર જેટલેદ?/ બળવાન છે અ. 
દ નિજ્જઝુ કેવડતદ સછમાં સાથ અદપવે જઇએ એવી 





હ 
પોયણ ગાંધીછબએેજ કરી. વસ્ત્રાલ'કારતો મોડ કમાવી દઇતે સાદ્‌ 
૪1ન છીતરતાં અતે સમાજમાં નિડરપગ્રે ફરતાં ગાંધીછએજ સએ।ને 
શીખ્યું, હિન્દુસ્તાનની સર્વાગી પ્રગતિ સાધવામાં, દિન્ડુસ્તાનના 
મુક્તિજ'ગમાં પોતાના સવસ્વનું બલિદાન આપવા સ્ત્રી તૈયાર ન થાય 
તો સ્વત'ત્રતા મળવી અશક્ય છે એ આઝાદીનો મ'ત્ર સ્ત્રીઓને ગાંધી- 
જીએ શીખવાડયે. સામાજિક સુધારાનુ', રાષ્ટ્રીય પ્રગતિનું કોઇ પણુ 
ફાર્મ એવું નથી જેમાંથી ગાંધીજએ સ્રીઓને આ હોવાને કારણે દૂર 
રાખ હેય, આ ન્નદુઇ લાકડીએ સ્ત્રીસમાજમાં ભારે પરિવત'ન કયું”. 

ઉદર બિલાડીયી ભય પામતી સ્ત્રી હાથ ધરેલાં કાય'તે માટે 
રાતે મધરાતે એકલી નિડર્તાથી ફ્રી ૨8 એ વિ'મત ગાંધીછને લીધે 
આવી, પોલૌીસનુ* નામ સાંભળતાં ક'પી ઉદંતી ઔમાં લાડી ને 
મદૂપવાળા પોલિસોનાં કોર્ડન વટાવવાતી શક્તિ ગાંધીજને લીધે 
આવી, ઘરનો ઉ'બરે ન છેડનાર સ્રીએમાં ભય'કર્‌ મનાતી જે- 
લોના સળીઆ પાછળ જઇને વસવાનું ધૈય ગાંધીજને લીધે આવ્યું. 
પુસ્ષર્ધી નાસતી, ગભરાતી, શરમાતી સ્ત્રીનાર્માં પુર્વોનાં ટોળાં વચ્ચે 
રહીતે નિભ્રય, પવિત્ર અને નિષ્કલ'ક જીવન ગાળવાની શક્તિ ગાંધી- 
જતે લીધે આવી. છેલ્લી સવિનયભ'ગની લડાઈ વખતે નાજુક અને 
યૂલની કળી નેવી સુકુમાર સ્ક્રીએએ લાઠીના ધા ઝીલીને અને સ્્રીએ- 
ની જેલે! ભરી દઇને ભારતની સ્ત્રીશક્તિનું અનુપમ ઉદાદરણુ જગત 
આગળ મડયુ' જે. રાણીવાસો, જનાનાએ। અને સ્રીખાની અજ્ઞાનતાને 
માંટે વિદેશમાં વિખ્યાતી પામેલ ભારતની સ્રીઆની આ શક્તિ નેઇને 
વિદેશીઓ પણુ ચક્તિ થઈ ગયા છે. આ પરિવર્તન ગાંધીજીએ કર્યું. 

સરોજિની નાયડુ અને ઉમા તેહરૂ, વિજયાલક્ષ્મી પ'ડિત અને 
કમલાદેવી ચદ્દોપાધ્યાય, રામેશ્રરી નેહર અને રાજકુમારી અમૃતકુ'વર, 
મીદુબેન પીટીટ અને ભક્તિલક્્મી દેસાઈ, રાહિના તૈયબછી અને 
સેદ્યા સોમજ, અતુમ્યાબહેન અને મૃદુલા સારાભાઈ એવાં બધાં 
હરના ગાંધીજની પ્રેરણા વિના દેશતે મળી શકત કે કમ એ પ્રશ્ન 
વેયાર્વા જેવો છે. 

આમ સ્ૌસમાજમાં જે ભારે પરિવતષન થયુ છે એ ગાંધીજને 
આભારી છે. જે ઔએઝએ ગાંધીજતો! આ સદેર ઝીધો છે તેગા 
આ ગાંધી જ્યતી પ્રસગે એ સરેશતે દરી તાન્તે કરે અને પોતાતી 
જમભ્ય બરેનોતે એ સદશ પહોંચાડે, તેમના છવત સધાર્વાતી 
ગતિના લે, ગાંધીજએ ન્તમૃત થએલી સરીખા પાસે જે આશા રખી 
છે તે પણું કરે અતે દેશના સુક્તિ-યઝમાં એ રીતે પોતાનો દળે આપે. 

ખારી અને સ્રીઓઆ 

ભાદરવા વદ બારસ એટલે ગાંધીકનો. જન્મદિન. એ દિવસ 

આખા દેશમાં અયત ઉત્સાહ અને રાષ્ટ્રીય પ્રદત્તિમાં પસાર્‌ કરવામાં 


૨૨ 


ક વિષય 


શાર્યાસનથી સરીર-સુખાકારી સુધરે છે. 


ચોમાસું *.. ક ક 
સ્નાન સ'ગધમાં એટ ભૂલ ... 
રોફટર સૂર્યા રા ₹ 
ઊ'ધતી આવશ્યક્તા ... ક 
અનિદ્રાના ઉપાય ... ... 
નિયમિતતાનુ' પફિણામ ... 
હ્વા-જવનરક્ષક *.. -.- 
દિશાઓ અતે આરોગ્યતાનેો સબધ 
નસે છે! ? ક ફે 
સુત્રધી અતે આરાગ્ય ટ 


ગૌષાલન અને તૈયી વિવિધ રોગતો નાર 


આરોગ્ય અને ત્માહાર કેફે 
તિમમિત ભે!ન#ત કેને 
ત'દુરસ્તીના ટુચકા ક 
આદઠાર કકક ૦૦૦ ૦% 
આદઠાર ડવા દેવો લઇએ ? ... 
ડ&યારે શું ખાશે ? ... ૭૦૦ 


ઉપાઠારઝૃડ અને અને ખાનાવળાતું સાજન 


આપણી અનસાનતા અને તેતું પરિણામ *** 


થાકશાજ ... ક*૦ ૦૦ 


પાંદડાવાલા શાક્લાજ કકક 
શુ' ખાશે ગોળ 8 સાકર 1 ... 
બટાટાને? ખોરાક ક 


પલા ચખ્‌ા-તાકાતની ઉત્તમ દવા 


નિત્ારેને ખોરાદ-આરાસ્ટ ને સાબુદાધ્યા 


?ખુવા નેવું 


ખમમાલ;તા ગુષ્ટદોપ અસે સેતી સરીર ઉપડ થતી અસર 


સ્નૈદન પ્રષે મે 





દૂધન્‌' યેરત કકક સ 
ઝાય અને ગકરીનુ' ૬પ ... 
છાના મખ ... ઝક 


માંષાના જનપ પર્‌ કાટનેડ ઇપેર 


પિટાખ્ન્કનેડ ઉડે) ... 
૧:ર૬ 5૪9૬ ક... 
મજ. ૦૦ ૦૦ 


જૃષ્ઠાંક 
૧૭૦૩ 
૧૦૪ 
૧૦૯ 
૧૧૭૦ 
૧૧૧ 
૧૧૩ 
૧૧૩ 
૧૧% 
૧૧૮ 
૧૧૯ 
જક 
૧૨૬ 
૧૭ 
૧૬૮ 
કૃછર્‌ 
૧૪૩ 
કૃટ્ષ 
૧૮૫ 
૧૮૬ 
૧૯૦ 
૧૯૨ 
૧૬૩ 
૧૯૪ 
૧૯૬ 
૧૬ 
૧૯૯ 
2૦૦ 
ર્‌્ન્ય 
ર્‌્મ્જ 
ર્‌્મ્હ 
2૧૧ 
૨૧૨ 
ર્ર 
૨૨ 
૨૨ 
ર્‌ 


ફેમાડ 
૬૪ 
દપ 
દદ 
૬છ 
૬૮ 
દહ 


૭૧ 
ષર્‌ 
છ્ફ 
૭૪ 
છ્પુ 
ણ 
૭૭ 
છ 


૮૦ 
હ્ય 
હર 
૮૩ 
૮૪ 
હ્પ 
«૬ 
૮ણ 
૮ 
૮૬ 
દ૦ 
૯૧ 
લર 
દડ 
૯૪ 
દપ 
હડ 
ધ્હ 
ધટ 
દદ 


કેક 
વિષય 
શ'ગાજળની પવિત્રતાનું ર્ટસ્ય 
સૌ ઇને કામનું ... 
માટીના ચમત્કાર *** હ કરુ ફેટ 
દાંતનુ' ર્ક્ષણુ કે ક ર 92 
દાંત વિષે નણુવા નેમ સતાન *** ** 
શગોરનું મૂછી પેટ'અને તેના રેગે!નુ' મૂળ દાંત ... 
દાંતના મૂળમાંથી નીકળતા પરને સાદો સરતો ઉપાય 
ડુયભ્રશ અને દાતણુ ખેમાંથી કોણુ સરસ છે ? 
પાન ખાનારાએ સ'ભાળનને ! **ન્‍ * 
હિંદુઓની દાતણુ વિંધ વિષે પાશ્રાય વૈજ્ઞાનિક *** 
નાકનાં દર્દો શ ક ક 
કાયાકલ્પના પ્રયોગની અદ્ભુત અસર 
અ'ગુદાતુ' ખીલી દર્દ ફેક પ 
સારક દવાએથી યતુ' નુકસાન *** 
અપચાનો ચમત્કારિક ઉપાય ... 
અપયાતો સામાન્ય ઉપાય 
અપચાના સહેલા ઉપાયે 
કેબજઆત કોફ, પક - - 
દ'દમાળની અદભુત દવા 
ફઇરોગની અદ્ભુત ચિકિત્સા 
પ્લેમ-ચિરિા *** 
ખાળકાની રક્ષા ... નિ કકે કેટ 
માથુ દુખે છે 282: ન 
મોદ પેશાબનો રોગ ... 
મધુમેહ ,,. 
મેનીનનનપટીસનેો શેમ 
મોતીએ .,, ... 
મરદી શી રીતે થાય છે ? 
થર્દી અને સળેખમ ડે 
મુ'તક માટે અનુભવી ઉપાય ,.. 
શીતળા ટ'કાવવાથી યતી દ્રાનિ 
દાઈ બ્લડ પ્રેચરતો ઉપાય અને લસણુ .. કટે 
દેન્ત-પઃલેસ 


*૦# 
શકક ૦૯ 


*#ન્‍ ૦૦૦ 


**૦ ૦૦ 


ઘ૪જ જગર બળી જવુ” અને. સના ઉપાયે 
તમાપૃ અને ચા૬-પી ઝરી ₹. 


પૃણંક 
ર્‌ર્ટ 
૨૩૭ 
૨૩૪ 
૨૩૮ 
૨૪૩ 
૨૪૪ 
ર૪૮ 
૨૪૯ 
૨૫૦ 
૨૫૧ 
ર્પ્ર્‌ 
ર૫૬ 
૨૬૦ 
૨૬૪ 
૨૬૮ 
૨૬૯ 
૨૭૧ 
૨૭૪ 
૨૭૯ 
૨૮૧ 
૨૮૧ 
૨૮૩ 
૨૮૫ 
૨૮૬ 
૧૮૯ 
૧૯૦ 
૨૯૭ 
૩૦૪ 
૩૦૬ 
૩૦૮ 
૩૧૦ 
૩૧૧ 
૩૧% 
ટર્‌ક 
૨2૨ 
ય 


ફે્માક 
૧૦૦ 
૧૦૧ 
૧૦૨ 
૧૦૩ 
૧૦૪ 
૧૦૫ 
૧૦૬ 
૧૦૭ 
૧૦૮ 
૧૦૯ 
૧૧૦૨ 
૧૧૧ 
૧૧૨ 
૧૧૩ 
૧૧૪ 
૧૧૫ 
જ્ય 
૧૧૭ 
૧૧૮ 
૧૧૯ 
૧૨૦ 
૧૨૧ 
૧૨૨ 
૧૨૩ 
ર્જ 
૧૨૫ 
૧૨1 
૧૨૭ 
૧૨૮ 


૨૪ 
વિષય 


તમાકૃતુ' ઝેર જાજે 


૦૭ 


અપ્રીશુનુ' ઝેર અને તેનુ વારણુ 
મ્‌નુષ્ય-છીવતમાં સપ અતે તેનાં 


વિષ-ચિકિત્સા ... 
માંકડ મારતારી દવાએ, 
અનેનાસ ક 
અશૈળિયો .... ... 
અળસી ..,. *** 
અધેદાો ... દ 
આંખો ... જ 
વી'છીના ડ'ખતેો। ઉપાય 
ખાખરે *** શે 
ગર્ણીનો વેલ્ેર *** 


ઝેરનું સ્થાન 


બધિર ખોબડાને માટે અનુભૂત પ્રયોગ *** 


ગળોના ઉપયોગા *.. 
ચમાર દૂધેલી-ક્ષીરવિયાણિકા 
વુલસી *.- ફ્રે 
તુલસીના ચમત્કાર્‌ ૨... 


પપૈયામાં રહેલી અદ્ભુત શક્તિઓ 


#૦૦ 


૨૬૪ 


માંકડમારી એ ઢ૪ વનસ્પતિ હરો ? **- 


સ્દ્રામ્ ... ... 
લીખુતા આરોગ્યદાયક ગુલ્ના 
મુગળના ધૃપનો મહિમા 
મેક ક લાભ કકક 

મધ ૬૦૦ #૦૦ 
આયુર્વીદિક સખકારી પ્રયોગો 
ઉત્તમ ઔવવધ-પ્રવોપેો 
ગામડાનો વ્વ 





હત'વ્યનિદેશમાં આત્મે[હાર પત્રના ગ્રાહકને સર્થોદ્ય પૂવે સવા- 
3માં વરેલા ઉદવાતોા નિષમ રાખવાનું સૌથી પ્રયમ જણાવવાપ્માં 
આવ્યું ટે તેથી મર્પોદષ પૂર્ષે વહેલા ઉદવાથી શા શા લાભ થાય છે 
તે સ્વલ્પમાં અત્ર જણાવવામાં આવે છે. 


પ્રાતઃફાલમાં વહેલા ઉઠવાથી પ્રઘમ તત જેતી સવતે અત્યત 
૧૨ ૨ એવું શરીર નીરે।મ રહે છે, સુદઢ અર્થાત્‌ બલવાળુ' રહે છે, 
દીર્ધાયુષી થાય છે, તથા ક્દુતિષવાળુ' રહે છે. ભગવાન સૂયતારાયણુ 
એ સાન તથા ચૈત્ત્ય અને જીવનચક્તિના મહા ભ'ડાર છે. તેમના- 
માંથી સવારમાં વહેલાં જે કિરણ નીકળ છે, જે પૃધ્વી ઉપર પ્રસરે 
છે અતે જે આપણા શરીરતે સ્પર્શ ઝરે છે, તેનાથી આપણા રારીર- 
માં નવીન ખળ આવે છે, નર્વું ચૈતન્ય આવે છે, અપૃઢ આનદ 
મ્રષ્ટે છે, તથા નવિન અતિ પ્રદટે છે. આ પ્રકારનાં અતેક 
નેશરતા લાભ ફરતા? કિરણો સવારમાં વહેલાં સુય'માંથી વહે છે. તે 
પછીના સમયમાં વહેતાં કિરણે તેટલો લાભ કરનાર હોતાં નથી, 
ચૂ્ષોદપ પૂલ' જે તિત્ય ઉતાર છે તેમને આ પ્રકારનો લાભ પ્રત્યક્ષ 
* છાય છે, જે સૂર્ોદપ પછી ઉઠતા છોય તેમગે અરશુદમ પૂર્ષે 
ઉદી નેતું તો તેમતે સમન્તમે પૃ, ખરેખર ! વરેલા ઉદવાથી એક 
ગરેરારતો અપૂર્વ આન'દ «ખાય છે, તથા શરીરમાં પણુ બળ, જીવન, 
પુતિ વગેરેતો અનુભવ થાય છે, જે સવારમાં વહેલા ઉઠતા નથી તે 
તના આયે-૫, ખળ તથા આયુપતો હાય કરે છે. જે દીધ આથુ- 
પવ. આજે «તાય છે તેમના જતને સ્‍ેશો તે! જણાશે ૬ મોટે 
સ સવારમાં વરેલ:« હવાના ઝર ભાવવાળા હરે. તમે સવારમાં 
૧૧૯૬ હ 


દીને નિરીષ્ણુ કર્મો તો! જણામ, કે કાગડા, ચકલી, 
વ્,ય્‌ 


પ શૂદક સ'બ'ધી વિચારે-જ્ાગ ૨ શ 
---ઝસ કે 
કબુતર વગેર પક્ષીએ વહેલાં નમ્રત ચઇ નાય છુ અને આકાઇમાં 
સ્વચ્છ હવામાં આમતેમ ઉડાઉડ કર્‌ છે. પશુએા પણુ ત્હિહાજ જગી 
«તષ છેં અતે ખેડૂતે! તહેલા ઉદીતે બળદને ધાસ નાખે છે. પધ" 
પણીના આયુષ સબ'પધર્માં વિચાર કરનાર અયવા તે સબધમાં રોધ- 
ઓળ કરનાર વિદાને દહે છ ક કાગડાએ! બીન ખધાં પક્ષીએમાં 
દીઘ આયુવવાળા હોય છે. સમતું આથુય બસે કૈ તથી પણુ વધારે 
તપનું હાય છે, એમ તએ કહે છે. તમે સવારમાં વહેલા હને નેશે 
તતા જણાશે કે, કાગડાએદ સાથી પૂછેલા કાગ કાગ કરતા ઉડતા 
જેવાર્માં આવે છે. છેક નાનાં ધાવણાં બાળાને જરે તો જણાશે 
જુ માબાપ નથી જ્ગ્યા જાતાં તે પૂવે તે અરશદ વખતે જાગીને 
ઘ્રાડીઆમાં અમવા પઘારીમાં ઢાથપત્ર હલાવીને આતથી મદદ 
હસતાં અને છીલકારી કરતાં હોય છે. 
કવિ દલપતરામ કહે છે કેઃ-- 


કારે વહેલા જે ચહ વહેલપ ઉઠે વીર, . 
બળા બુદ્ધિબછઠુ ધન વધે;સુખર્સાં રહે શર્‌ી૨* 


આ કવિનું આ કયત કેવલ સદ્ય જુ અને અનુભવતા છે. 
જ સવારે વહેલા ઊં છે તેમતું રરીર ઉપર જા ગ્રમાશુ નીરોગી 
તઘા સદ રહે છે. આરેગ્ય તથા ખળતે આપનાર જે કિરસુદસવાન 
રમાં વેલા મ્ુષ્નારાયષુમાંથી વહે છે તેના વહેલા ઊઠતારને પય 
લાભ મળે છે અને પયારીમાં સુઈ સ્ડેનારતે તેતે સ'પૂર્ણ અથવા 
(િલકુલ લાજ માતે! નથી. સ્વરાદયશાઅના નિયમપ્રમાણું પરષ 
વધારે વખત સઈ સેનારના શ્રાસપ્રતાર, એવી રીતે ચાલે છે કે નથી 
સું આયુષ્ય ટુ'કું થાય છે, સવારમાં વદેલા ફાનારતી બદિ "ચ 
વ્પે છે, કારણો ગ્રાતઃકપ્લમાં વહેર્લા આ ક્રિશ સાનશક્તિને વધા” 
રનાર હોય છે. આ બાબત ત્યારે મક્ભ છે બતે તેનું વણન અત્ર 
ટકામાં થઈ ઇકે તેમ નથી, જેથી વળી અન્ય ગ્રસગે વિસ્તારથી 
રેત વર્ભીન ધ્યર્ક૦ઝાએ થશે. વરેલા ઉદનારતું 9રીર તીરાગી 3 
જી, મુઠ શ છે તથા સતા બુદ્ સ્વસ્ઠ અતે વધારે તેજસ્વી થામ 
જુ તેમ#7 તે વધે કલાક કામ પુ કરી ૪8 છે જેયી તતે ધત 
પખુ વધારે કર છે, એએ કે કાઇ સમજી ડે તેમ છે. સવારમાં 
વેલા ઉદતે શન કરીને મધ્યા, #/૫, ગ્રા્ડાયામ, ધ્યાન, શ્રાર- 
નત મસ્ત. મખશ્વ છે ટે, સડ ઉયાએ સ્વાર્ષાં વદેવી જેટલી 
ઉન પ્રશ્રો બધાય છે સવી શદિિષ્ઠતા વકત ભાત્રર્માં સધદતી નથી. 
મપ.મ્ડ વટેજા ડત ક્સ્વા “તસે તષ્રા ખુષી #વાર્મા ટખતે! 
ત દડ કસ્ય ૬૨૨૬ તને, ઝક પરઝામ જતારને, કક 
_* મ્વ્તપ્તે તથ. 5૭ કેરતઃ2 પેડૃતને જેટઇું સદ લાત્રે છે તૈદલું 












સર્પાદયપૂવેર વહેલા ઉડ્વાના લાભ ર 


સાર્ફૂ તે ક્રિયાઓ યર્ચાધ્ય પછી કરવાથી નથી જ લાગતું. જે લેખકે 
છે તે સવારમાં વહેલા ઉદીતે લખવા ખેસે છે તો તે વખતમાં ઉત્તઃ 
પ્રકારનું લખી શકે છે. વિવાર્થીડએા સવારમાં વહેલા ઉડીતે વિદ્યાભ્યાર 
ફરે છે તા તેમને આછી મહેનતે જલદી યાદ રરી જાય છે. સવાર્ન 
પ્રદરમાં જે શાંતિવાણુ', જે સુખવાળુ', જે પ્રસન્નતાવાળુ”, જે ચૈત 
તયા બળવાળુ” અને શરીર તયા ખળને અપૂર્ક શાંતિ સુખ તથા સ્વાસ્થ 
આપનાર વાતાવરણ અનુભવવામાં આવે છે, તેનુ વાતાવરણુ દિવસઃ 
ખીળ ક્રાઇપણુ ભાગમાં અનુભવવામાં આવતું નથી. સવારના વહેલા ઉ 
નારના ધર્માં લદ્દમીતો વાસે! સહજ થાય છે. આ તે। આપણે શારીઃિ 
અને આધિ લાભ સ'બધમાં વિચાર્‌ કર્યો, પરતુ તેની સાથે સજ 
રમાં વહેલા ઉઠવાથી ચિત્તની પણુ અપૂર્વ પ્રસશ્વતા પ્રકટે છે. 
સવારમાં વહેલા ઉઠે છે તેતો આખા દિવસ આન'દમાં નાય ! 
મૂષતે અને આપણા શરીરને ઘણુ! નિકટતો સ'બ'ધ છે. ભગવ 
મૂષ'નારાપણુતો સવારમાં ઉદય થતાં વિવિધ પ્રકારતાં પુષ્પો ખી 
ઉઠે છે, જે 'ેવાથી ચિત્તમાં સ્વાભાવિક રીતે જ પ્રસન્નતા ઉપ 
છે, તથા ખીલેલા પુષ્પામાંથી સુત્ર'પિત રજકણુ લઈ ને વહેતો! શીં( 
અને મધુર પવન શરીર અને મનતી અપૂર્વ પ્રસન્‍્નતાતે ઉપ* 
છે. કુદરતમાં સવારમાં વહેલાં એક એવી આન'દપ્રદ તયા નેત્રને ૨ 
તેના દારા આત્માતે પ્રસન્‍ન કરનાર અથવા તેતો આન'દ આપન 
એક એવી સ્થિતિ અયવા વાતાવરણુ પ્રકટે છે, કે જેમતે વદે 
ઉડવાનો અભ્યાસ છે તે જ સમજી શકે છે. વળી વૃદ્ષોમાંધી સ 
૨માં પ્રાણવાયુ ( એડસીજન ) પણુ વહેવા માંડે છે તેતો પૃરે' 
લાભ વહેલા ઉદનારા લઇ શકે છે અને પોતાના બાળક આરે 
બળ, આધુષ વગેરેની રઢ ઠરી શક છે. આપણા શરીરય'ત્રને ચ 
વનાર આપણા મગજમાં ગક સહસ્ર (6%1૨) દળી (પાંપડી)૧ 
કહેમળ છે, એમ ષોાગીમુનિએ તથા તત્તવિદ્‌ પુસ્વો અનુભવથી 
જ અસ્ણોદ્ય થતાં ભગવાન સૂ્ય્તારાયણુ કે જે જગતમાગ્રનું ૬ 
છે, તેમનામાંથી વહેતાં અમૃતમય કિરણે આપણા આ સહર 
કેમળ સાથે અધડાય છે અથવા તેતે સ્પા કરે છે, અને તેમાં € 
ભરે છે અથવા તેતે વૈતન્પ અપે છે. આ સદસધળી કમળમાંથ 
છન અથવા ચૈતન્યને પ્રસાર આપણા શરીરમાં નાભિ, હૃદય 
ડેશણેનાં ચકોમાં પણુ થાય છે અને આ માનવચરીરરૂપી ય'તરને 
ચધાવે છે, આ ખહ્‌ સૂજ્ઞમ બાબત છે અને તે વિસ્તારથી સ 
પવા જેવી છે, અત્ર માત્ર એટલું જ દણેવાનું છે કે સવારમાં વ 
શ!નારને ગા લાશ વિરેવ પ્રમાણમાં મણ છે અતે તેનું ૬ 





વમેપ ઉન તથા સુખી થાય છે, ઝવ એજ આપું મવુ 
ન'૧ પહ ગ્રાણીમાત્ર્નું થનને વનસ્પતિ ત્થા ખનીજ વગેરે ૩ 


જુ વૈદક સ'બ'ધી નિચારે।-ભાગ ૨ જે 


ઇઝ 
જવન છે, નેથી તેમાં રહેલા અથવા તેમાંથી વહેતા «આ કવત- 
તત્તતે આપણે ડેવી રીતે અધિક લાભ લેવો તે બાબત જત્ાસુએ 


આય ન્નણ્વા જેવી છે, જેનું વિસ્તારથી વર્ણન વળી અન્મ .કોઈ 


ત્રસગે યશે. પશુપક્ષીઓ કક્તો અથવા વનસ્પતિ સૃષ્ટિ કુદતી રીતે 
જીવન ગાળીતે આ લાભ તેમના અધિકાર પ્રમારે મતૃષ્ય કરતાં 
આજે વિરોવ લેતાં નેવાર્માં આવે છે. 


વિવિધ પ્રકારતી શોધો! જેમતે કરવી છે તેમને માટે આ સમય 
ઘશુ ઉત્તમ છે, કારણુકે તે વખતે ચિત્ત, ડેળાએલું પાણી જેમ 
શ્વચ્છ યાય છે તેમ સવારમાં નિમળ અતે સ્વચ્છ હોમ છે 'અતે 
સમાં સવારના પ્રદરમાં રહેતા વાતાવરણુથી વદ્દિ થાય છે. આ પ્રસ 
વિચારતી ચ્યિરતા બહુ સારી રીતે થઇ શકે છે તેમજ ચિત્તતી રિધિરતા 
પણુ સુલભપણે સાધી શકાય છે, જેથી ૫, તપ, પૂત, પ્રાર્થના; 
જ્યાન સ્મરણાદિ કરતારતે માટે પણુ અ સમય સર્વેત્તમ છે. આ 
સમયમાં પ્રકૃતિમાં એવી શાંતિ હેય છે કે આ ક્રિાએ સવાર્સ્મા 
વહેલા બહુ ઉત્તમ પ્રસરે સાધી શકાય છે અને ઝટ આગળ વધી 
શફામ છે, પછી જેમ નેમ સમ્ય જાય છે તેમ તેમ વાતાવરણમા 
ક્ષોભ પ્રક્ટે છે અને તળાવતા પાણીમાં પથ્થર નાખવાથી જેમ તેમાં 
મોશન” ઉપજે છબ પ્રક્ટે છે તેમ ચિત્તમાં પણુ સ્વાભાવિક રીતેજ 
શ્મરિયિરતા, અર્શાતિ, ક્ષોભ વેરે પ્રકટે છે, કેમકે કુદરતની સાથે 
આપણા શરીરતો ઘશે નિક્ટતો સબધ છે. જે મતુષ્પે ચર્મોદય- 
પૂત ઉદતા નથી તે અત્ર જણાવ્યા તેવા અનેક પ્રકારના લાભોથી 
વચિત રહે છે અતે તેમતુ' જીવન સામાન્ય જ વીતે છે. જેમણે 
પે!તાતા છવતતે ઉલન કરવું હોય, જેમણે ઉત્તમ આરોગ્ય, શ્યાયૃષ્યતે 
અતુભવ કરવો હોય, જેમલે દરિદાવરથાનો કય કરવો ટોય, જમે 
એક મનુષ્ય તરીદેનું છવત કેવુ" હોઘ છે તેતો અનુભવ કરવા હોપ તેમશે 
ગ્રાવઃકા% વરેલા ઉડવાની અનિવાર્ય અત્રત્પ છે. જે સવારમાં વરેલા 
ન્‌ધી ફડતા તેમનું ₹વત દરિદી જેવું રોય છે અને તે પ્રારખ્ધતે વદ 
૨રેતદ પરત'ત્રમાં *ર૧ત પૂર ર છે. વરેલા ઉદવાના શારીર, માતસ# 
આધ્યાત્મ વ્ેરે ધણા ઘણા લાસે! છે જેનું સર્જનું વિસ્તારો વત ન 
સરના ટુ'કાપાક તે લાસોાનું દિમદ'ન અત્ર ફરાજ્યું' છે. 


શ ડેકાગે એક વિશેષ અગયતી બાબત પણુ જણાવવાની 
₹02 છે; તે ઝે 3 કેવારમા ગર્યોદક પૂવ ઉડીતે «તપ, તપ, ધ્યાન 
૩ પાઝામ્યામ કસ્નઃરતે વિછેવ લડ મજ છે. આ સમયમાં આ 
જુથ્ડી ઉપર દિમ્વ્લય, અધવ, ગ'ઝ, તખ'દા કિનારે 3 ખીન્ત રઘળમ્ 
મદન હે.ક્ઝેદ, નિદો, સુતતિઝે!, દ ઝ:ધન ભજનમાં આળ વધેલા 
અુહાએડ) મ્કેનપપૂગ કડષ:ખ ઇતર ધાર, ષ્યત  ચેઝડ- 


સૂર્ધાદયપૂવે વહેલા ઉઠવાના લાભ પૃ 


શ્યાસ વગેરે નિત્ય નિયમિત કરે છે, આ પુસ્યોનાં આ સાધન 
ભજનનાં આંદોલને વાતાવરણુમાં પ્રસરે છે અને તે વખતે જે જે 
આ ગ્રકારની ક્રિયાઓ કરતા હેય છે તેમના સ'બધમાં આવે છે 
અતે તેમને પ્રોત્સાહન તથા બળ આપે છે અતે તેમની તે ક્રિયાઓ 
ઉત્તમ પ્રકારે સધાય છે તથા તૈ સત્વર આ માગમાં આગળ વધે 
છે અને ઉચ્ચ ભૂમિકામાં ચડે છે. 


અમેરિકા, કે યુરોપમાં કે મુ'બઇમાં ક્ર કલકત્તામાં '્રાઇ કેકાણે 
- ગોધ્વેલા રેડિયામાંથી જે પ્રકારનું ભ્રાષણુ કે સ'ગીત તે રથળે કરવામાં 
આવે છે તેનાં આંદોલને! દવામાં પ્રસરીને જે જે કાણે ખીશ્ત રેડિયા 
મોધ્વેલા હેય છે ત્યાં જઇ પહોંચે છે અને તે ભાષણુ કે તે સ'ગીતને 
થાં પ્રક કર છે; તેજ ગમાણે મવુષ્યનું મગજ એ રેડિયા જેવું છે. 
આ મગ?પી રેડિયામાં ઉપર્‌ જણાવ્યા પ્રમાણે જે જે મહાત્માઓ 
અવા પોગીમુનિએ અથવા યોગાભ્યાસીઓ કે સાધન લજનમાં 
આગળ વધેલા ઉત્તમ સાધકો જે જે ક્રિયા આ સમયમાં કરૈ છે, તેનાં 
જેઇમ આંદાલનો આપણે કે જે સૂર્ધોદયપૂવે" સવારમાં વહેલાં આ 
મેકારની ક્રિયાઓ ક સાધન ભજન કરતા હોઇએ છીએ તેમતા મગ્રજ 
સાધે પ્રકૃતિના ચક્મ નિયમાતુસાર અથડાય છે અને આપણુને તેતો 
અધિક લાભ મણ છે, 
શક્ત શિરોમણિ નરસિ'% મહેતા પણુ કહે છે 9, “રત રહૈ 
પાછલી #યારે ખટ ઘડી, સાધુ પુર્ષને ન સઈ રહેવુ”, '' અર્થાત્‌ સર્ષોદય- 
તણું કલાકપૂલે' પરમાથ'સાધક તો જરર ઉઠવું નેઇએ. પૂવ'તા 
આ રેશન શ્રવિમુનિએ। ઘણે લાંમે! કાળ વતા હતા તેનું કારણું એ પણુ 
* ઘન, કે તે સજ નિત્ય સવારમાં વહેલા ઉઠવાના અભ્યાસવાળા હતા. 
વચા મનુષ્યો એવી શ'કા કરે છે કૅ આઠે દશ કલાક મતુપ્યે 
ઉગુ' સ્‍ેઇઝ, પણુ આ તેમની ભૂલ છે. ચાર ૭ કલાકથી મનુષ્યને 
મ ઉધવાની જરૂર નથી, અને તેમને તેટલી નિદ્રથી પુરતી વિશ્રાંતિ 
નળી રહે છે, કુદરતી રીતે છવન ચાળનારને અર્થાત્‌ વહેલા ચૂઈ વહેલા 
શનારને, નિયમિત કામકાજ કરનારને તથા નિયમિત સમયે જમન 
નાપેને વધાર ઉગતી જરર રહેતી નથી. જે લેદે આ ગ્રમાણે કુદરતી 
હ નહિ ગાળનાં અસ્વાભાવિક જવન ગાથે છે તેએ મનુષ્ય જેના 
૫ પ. કનને વ્યથ ગાળે છે, એમ સમજવુ મનુષ્ય જવન 
ટ & મતી છે વૈતી આજે મતુપ્પોતે કલ્પના કે ભાન નથી અતે 
મદાર વે પધુ જેનુ” મૃ સાધારણ પ્રકારનુ" છવત ગાળે છે અતે દેઇ 
હા ડિપ મામ ન કરતાં આ મતૃષ્ય જન્મરૂપી અમૃધ્ય 
હ નાખે છે અતે *ન્મોજ્ન્મ નિકૃદ યોનિમાં ધવા 
દ દશામાં ભમ્ણુ કર્‌ છે, નાના પ્રશારનાં દુઃખોને ભોગવે છે અને 





૬ દક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


5» ------ડઝઝસ્્ 
ઉચા પ્રકારનાં મતુષ્યજન્મથી મળતાં સુખાથી તયા ઉચી સ્થિતિથી 
વંચિત રહે છે. 

હવે વહેલા ઉઠવામાં કયા પ્રતિબ'ધો છે, તે અત્ર સ્વલ્પમાં જષયા- 
વીએ છીએ. જે રાસ્તે વહેલા સૂતા નથી, ત વહેલા ઉડી શકતા નેધી* 
તથી વહેલા ઉઠવું હોય તેમશે વહેલા યૂઇ જવુ'જ જેઇએ. રાત્રે 
નવથી એક વાગ્યા સુધીમાં જે નિદ્રા આવે છે તેથી શરીર તથા મમ” 
જને સપૂણું પેથણુ તયા વિશ્રાંતિ મળે છે એમ ચારીર શાસ્રીઓ 
અથવા શરીરસ'બંધીતો અશ્યાસ કરનાર વિદ્દાના કહે છે. જ્યી આ 
વખત નકામો ન જવા દઈ રાત્રીના ગ્રથમ ભાગની મતુષ્યાએ ઉંધ 
લઈ લેવી જેઈએ. પછી ત્રણુ ચાર વાગે માણુસ ઉઠે છે તો પણુ તને 
ઉજાગરો ચતો નથી તમાં આરોગ્યની હાનિ થતી નધી. બીજાં રાત્રે 
આહાર એછે લેવા નેદ્એ. ભારે ખોરાક રાત્રે લેવાથી વહેલા ઉદી 
શકાતું નથી. સવારમાં જરૂર જણાય તો દૂધ વગેરે વહેલાં પી લેવું, 
પણુ રાત્રે તો એણ્યુંજ જમવુ જેઈએ, તોજ માણુસ વહેલો ઉડી 8 છે. 


સવારમાં સર્સલ્યપૂર્વે ઉદીને જે મનુષ્યો બીજુ ક'ઈનબતેતો 
પૂજ દિશા તર૨દ રહીને દીર્ધ શ્રાસપ્રધાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરે છે, 
ત્તા પણુ તેમના ઘણા રોગ મટે છે તથા ઉત્તમ આરોગ્ય પ્રાપ્ત યાય જરે. 


૯8 મનુષ્યે સવારમાં વહેલાં ઉઠીને છેક બાળા વિના ઘરનાં 
તમામ મનુષ્યોને ઉઠાડી દેવાં જઇએ. જે ધરમાં આ ગ્રમાણે મતુષ્મા 
વહેલાં ઉડે છે અતે ને સવારમાં પરમેશ્વરની શ્તુતિનાં પદો ગાય છે 
સે વર આ લોકમાં સ્વર્ગસદન જેનુ'જ લાગે છે, એ જે ઘરમાં આવા 
સ્તિજ દોય તે ઘરને ન્તેતરાથી ખાત્રી થરો, તેમાં પણું જેમને પાર્‌ 
ભ્રાધિક સાધને સાધવાં છે, અર્થોત્‌ જેમને જપ, તપ, ષ્યાન ક્ોળા- 
જ્યાસ વેરે કરવાં છે તેમણે તો ખાસ આપમ્રહથી સવારમાં વહેલાં 
ઉદી જવુ ન્તેઇએ. 

પ્રળનો મોકા ભાગ આજે જે પ્રકારનું જીવન ગાળે છે તે મનુ: 
ષ્યજવન નથી પણુ પશ્રુજવન છે. મનુષ્ય તરીકે જે સુખ શ્રળવુ' 
ન્તેઈએ તે હાલની પ્રશ્તતે મળતું નથી, કારણકે તે એક મનુષ્ય તરી 
જવન ત્રળાની નથી. નેમ્સ મનુષ્યજીવનનું' યથાથ સુખ અનુભવવું 
દેવ તેમ આપ્રદથી ચર્યોદયપૂતે ઉઠવું નેદએ. સવારમાં વહેલાં 
ઉદીને દત, ટચ તથા સ્નાનમી પરવારીને સ'ધ્યા, જપ, ગ્રાણાયામ, 
પરૂ પ્યન વગેરે કવિએ કરવી એ તો! સચાત્તમજ છે, છર્તા જેમને 
કે કહન કરતી દેય તે કતારમાં વરેલા ઉરીતે દાતણુ, ડી 
મ્તઃરગ્ય ષર્હરીને ખી હરમાં અહઃર ફરી આવશે તા તેમતા આરા 
ક ઘડ ઈદે થે. જેબતે કઈ લખવાનું ટેપ તમલે સવાર્મ 
જેલ, 5ને લષ્તનું, જેમતે કપ્વ:ત0ો અમ્યાસ કરવો હોય તેમણે પ” 


સર્ધાદરયપવે. વહેલા ઉઠવાના લાભ ણ 


ઝક 5 
સવારમાં વહેલાંજ તે અભ્યાસ કરવો. વિવાર્ધી એતે માટે તો અભ્યાસને 
આ સમય ઉત્તમ છે. ધણા વિદ્યાથીએ। આજે મોડી રાત્રી સુધી વાંગે 
છે અને પછી મૂઈ જાય છે અને સવારે આદ દશ વાગે ઉઠે છે, તેમન 
આરોગ્ય આયુષતી આ પ્રમાણે કરવાથી “૮ર હાનિ થાપ છે. વિવ્વા 
થીએ રાત્ર આડથી દશ સુધીમાં સઇ જવુ* જેઇએ અને પછી ત્રપ 
ચાર્‌ વાગે વહેલા ઉદીને વાંચવુ' જેદએ. આ ગ્રમાશે કરવાધી તેમ, 
આરોગ્ય આયુષ બગડતું નથી તથા સ્મર્ણુશક્તિ વધે છે અને એર 
પરિશ્રમે જે યાદ રાખવાનું હેય છે તે યાદ રહી “ય છે, પોતાન 
બાળાને માબાપે આ પ્રમાણે વહેલા મપ્તને વહેલાં ઉઠવાની રેવ પાડવ 
જેઈએ તથા તે સવારે વહેલાં ઉદીને વાંચે એવી ટેવ તેમને પડે એવે 
આમપ્રહ રાખવે। જ્નેઇએ. 
જેમ ઘણું મનુષ્યોને પુષ્કળ આમલી, મરચાં વગેરેવાળી રસે! 
ખાવાતી રેવ પડી ગઈ છેય છે તેમને સાદે પણુ પૌષ્ટિક અ 
આરોગ્યપ્રદ ખોરાક સ્યતો નથી, પણુ આપ્રહથી થોડા દિવસ * 
તેએ બહુ ખારા ખાટા તીખા વગેરે પદાર્થો ખાવા છેડી દઇને સાં 
આદાર્‌ લે છે તો તેમને સમજાયા વિના નથી રહેતુ' કે આજ ખોર્‌ાક' 
ખરે સ્વાદ છે તથા તેજ આરોગ્યપ્રદ છે. 


તેજ પ્રમાણે જેમને મૂર્યોદયપૂર્વે| ઉઠવાની ટેવ નથી તેવા મઃ 
ખેને સર્પોદ્યપૂવે ઉઠવું કહિતિ જાશે. પણુ અમે આવા મનુષ્યે 
સામ્રહધી ઘોડા દિવસ સર્સોદ્યપૂવેં ઉઠવાતો અભ્યાસ પાડવાને મ 
વિનતિ કરીએ છીએ અને એકાદ મહિને! તેવા આમ્રક રાખ્યા પ! 
“મે આ લેખમાં લખ્યુ' છે તે પ્રમાણે તેમને અપૂર્વ આન'દ તથા 
રાગ્યતો અનુભવ થશેજ. અને આ પ્રમાણે કરનારે અમે લખીએ છી 
જા એવુભવ થાય છે દ નહિ તે અમતે લખી જણાવવા કૃપા કર” 
અમુક અમુક માસમાં ઓએ! તથા પુસ્પો પણુ તારા-કનાન 
રર લે છે. આ નિયમ અત્યત સુંદર તયા બહુ સુખને આપન 
વિમો કેળવણીના પ્રભાવે ધષ'તી ઉપેક્ષા થયવાધી આવા અ 
પસ નવીન પ્રજ્તના જીવનમાંથી તદન નીકળી ગયા છે, કાર 
જ નિપત્નેના કેવા મહાન લાભ છે તેતી તેમને કલ્પના ન 
જુન ગ્રેભેક મનુષ્યે બારે માસ તાશા-સ્તાનને નિયમ લેવો નેઇ 
સોસ્એ ક બર-રનાત ન થાય તે દિવસે અન્ન ન લેતાં ફળાહાર ઠઃ 
જેષ્એ ક એવી ખીછ શિક્ષા પોતાની મેળે પોતાને માટે નછી ક 
પદો આપણે જે નિયમ લીધા હોય તેનું આગ્રહથી પા 
પાન સુ નિયમર્નું આપ્રહધી પાલન કરવાથી તે નિયર 


તથી થતા લાન્ન ઉપર્સા ય 
હ પ્રાત બી? ઘણા લાભ થાય છે જે સ'ખય 
ય. કેનદ્ર ગસ: ર. નનન 


નિપમ 


ચયા નથી, પણુ ઈ્વરેચ્ઠાથી અમય પ્રસગે તે સબધમા ચર્યા કરીશું. 

જટલાંક વષ ઉપર મારૂ' શિયાળામાં કલક્તે જવું થયું હતું 
ત્યાં અડી'ના કરતાં એક કલાક સર્ષોધ્ય વહેલો થાય છે. જેમને લાં 
હુ' ઉતર્યો હતો તે મારા પરમ સ્તેડી આદર્ચા થર્તિ શ્રી રામનારા- 
યુણુભાઇતી સાધે અમે સવારમાં વહેલા ઉડીને સ્નાત સ"ધ્યાથી પર્‌વા- 
રીતે ખુછા મેદાનમાં દરવા જતા હતા. તે વખતે ત્યાં વરસતા ધુમસને 
લીધે એક બીજાનું માં જણાય નહિ એવું સૂય'તે! ઉદય યાય ત્યાંસુધી 
રહેવું, ટાઢ પણુ સારી પડતી હતી; તે વખતે ત્યાં સેકડો અગ્રેજ 
ઔપુરવો ખુલ્લાં મેદાનોમાં દરતાં કર્તા જણાતાં. તેમાંથી કેટલાક 
તા રોડવાની કસરત કરતાં હતાં, કૅટલાક વેગથી ચાલતાં હતાં, કેટ” 
લાંક ફૂટબોલ કે ગોદ રમર્તા હતાં, કેટલાંક ઘે!ડે બેસીતે વેરથી ફરતાં 
હતાં, આ પ્રમાણે તમામ શિયાળાની કડકડતી ઠંડીમાં આંન'લ્થી 
૩૪ ને કઈ વ્યાયામ કરતાં હતાં. આમાં સો અગેન ઔપુસ્વોની 
સ'ખ્યામાં પાંચતીજ સ“ખ્યા હિ'દુઓની ન્તેવામાં આવતી હતી. આ 
વખતે આપણા લોકો ધરમાં મોહે માથે ઓદીતે ઉ'્યા કરે છે, એ 
સમતું દાર્દ્રિય અથવા પ્રમાદ નથી તો ખીજુ” શુ' છે ? 

ને માર્ટ આ લખાણુ વાચકને યોગ્ય અતે હિતકર જણાવું 
હાથ તો તેમણે આમ્રદધી સવારમાં સર્સોદધપૂર્વે, ઉઠવાતો અભ્યાસ 
રખતે જેઇએ, તથા તેના લાભ ખીન્ત ખધુએને સમજ્તવીને તે પણુ 
રોજ તે પ્રમાબ મરયોદ્યપવે' ઉડી ન્નય તેમ કરગું' જઇએ. આ ગ્રમાણે 
આપશે! આખો દેશ જે સરચેદયપૂવે ઉડીને પ્રાસ કત'વ્યમાં જેંડાતા 
થાય તે આપખા દેશની પરિસ્થિતિમાં પસ્તિત'ત થયા વિના નંજ રશ. 

શ્રીમાન નૃસિ'હાયાય'જ ટે કેઃ-- 


# મૂરમોદયપૂષે ણડવાધી આરોગ્ય વષે છે અતે ચર્યાધ્ય પછીધી 
ઉવાધી આરામ્ય અતે આયુષ્ય બનેતો હાય થાય છે. ” 


“ તારા સતાન કરનારને મોટી યાત્રાનું દળો મળે છે તથા ઘરમાં 
લક્મીનેઃ વઃ થાય છે અને આયુષ્ય આરોગ્યની જહ્દિ થાય છે. ' 


(“આતોક્હાર ” માસિકના એક ૧'કમાંથી 


ક 
ડે 


ર-ઝભલંટ યૌવન સતે ઢીર્ષ માયુષ 


( ડો. રામચ% લદ્દમણુરાવ મોરે-વડેદરા,* ) 


૧. સુખમય “ કેમ જીવવું ' અને “કેમ મરવું '' એ સર્વોપરી ળા 
જે, ભતત, યોગીએ, સાનિએ અને મહાત્માએ સિવાય આ વાતની 
રી અને પૂરી ખખર કોઇને હોતી નથી. આયુર્વેદમાં માનવજીવનની 
આયુષ્ય મર્યાદા ૧૦૦ સે। વર્ષની જણાવેલી છે અને તે યથાથ છે, 
મતપ્ય કુદરતના ખાહ્ી નિયમાનુસાર જવે તો ૧૦૦ વષ છવ્વે એમાં 
ક'ઈજિ સંદેહ નથી. આંતર અને ખાલ કિ'વા તનના અતે મનના 
નિયમોનું ઉલ્લ'ધન કરવાથી જ આયુષ્યને ક્ષય થાય છે. અ'શેજીમાં 
એક કહેવત છે કે, “પવિત્રતામાં જ પ્રભુતા રહેલી છે.” મારે 
આપશે તનની અને ત્રનતી શુદ્ધિ ઉપર ખાસ લક્ષ આપવું જેદએ. 
પારસી ધર્મનો સાર “ વિચાર, વાણી અને વતનની પવિત્રતા ” એજ 
છે. અ'તરમાં પવિત્ર વિચાર અને બાલમાં સાત્વિક આહારવિહાર્થી 
મતુષ્ય સુદહ, નીરોગી અને દીર્ધાયુષી થાય છે. આ નિયમતે।નું આપણે 
આપણી દિનચર્મામાં દેવી રીતે પાલન કરું તેનું સવિસ્તર વિવેચન કરીશું. 

૨. પ્રાતઃકાલમાં આપણે વહેલાં ઉઠવું જવેઇએ. ખાહામહત'માં 
જામ્રત્‌ થવાથી અ'તર્માં બાહીબલનો સ'ચાર થાય છે, ઉઠતાંજ 
ઉવઃપાન-શેરેક ઠ'ડુ' જલ ત્રાંબાના કળશમાં રાખેલું પીવું જઇએ. 
ઉપઃપાન કરીને ફરી પથારીમાં ચતા મતે ઘુ'ટણુ ઉભા રાખીને 
ખેઉ ઢ્રાઘેથી પેટના નાના મો।ટા નળ, હોજરી, મુત્રાથય ધ્યાદિ 
તમામનું મર્દન કરવું ન્તેઈએ. આ પ્રષો થી રાત્રિના મળ જલદીથી 
વિમર્ઝન થાય છે. આથી બીન્ત અવયવોને ર્ઘૃતિ' મળી પોતપોતાનાં 
કાયો કરવાની ખહુ અનુદૂલતા યાય છે. ઉપઃ પાન પછી “દતશુહ્ટિ, 
“ઇદ્વામુટ્િ' અને “ ક'શટ્દિ' કરવી ન્ેઇએ. દાતણું બોરસલી, વડ કે 
બાવળનું વિશેષ ચુણુકારક છે. દાંતની બહુજ સ'ભાળ રાખવી નેઇએ. 
“પાપોરીયા' જેવાં દર્દ દંતની બાબતમાં બેદરકાર રહેવાથી યાય છે. 
*વંરમાં જે અન્ન નય છે તે દાંતદારા બરાબર ચવાઇને નય તે!જ 
ચુખૂદારક થાય છે, નહિ તો અનાજ વિષમ્ય થઈ નય છે. મુખમાં 
જે બત્રીસ દાંત છે તે દિલ્લાના સ'ર્ક્ષક સિપાઇએ। જેવા છે અને જ 
કેપ્ટન છે, એમ સમજવું ન્તેઈએ. ઘંતની મહત્તા વિષે થાઓ લખાયાં 


*( ડો. રામચ” લક્મણુ મો૨-એમની ભાષા મરાડી હોવાથી તેએ 
શુદ ગુજરાતી ન લખી શકે તેથી તેમના વિચારો ભાઈ કે, અ'. 
18ર-એખ. એ. એલ. એલ. ખી. સુજરાતીમાં લખે છે.) 








સુસ વિચાર્સ્કા જોઈએ. દતશુિ. ફરીને શો ગ-મલશુહિ કર જીએ. 
કૂાણમાત્રતું તિદાન મધા ધ છે. મલના અ ધ દ્રીશ્તી 
ગટા સાધ્‌ થં નથી અને તેથી નેક ગ્રકારતા વ્યાધિ ઘષ 50 
એ મૂલ સિદ્ધાંત જી. માટે દરહમેશ પ્રૂઈ પણુ પ્રકા' મલતી રાઈ 
થામ એવા ગગ કેરા નેદગે. બધેકા દ મૂકર્માધી નાખુદ 
કર્વુ' જઇએ, નહિતે! આયુ ક્ષતિ થાય છે, નેવિવાદ છે. મ 
(હં થયા પછી સ્તા' કરવું જેબે- ક્તાનપૂ્ષે થોડી કસરત કરવી 
જઇએ, કે જેથી ક ને શરીરમાંથી  ખહાર સા ર્ત 
પૂછી શિયાળાર્મા શરીરતે તલના તલ ઉનાળામાં કે પ્રલય 
માદ્દીસ કરવું વ્યાધિપરતે વૈ દય તેલથી માલીસ ટેરવું 


સાંગોર્ષાગ સાધ્‌ કેસ્વા નેપ્રએે. જેમ વસ્તને ઘ્રાખી ધે!ઈને ર૧૨૪ મે 
છુ સત્ર શરીર એ આત્માની * બલી ( કવી) 9, એમ સમજને 


ત 

ખડુ ગ્રઈસાપાત્ર છે, પય દુઃ્ખતી વાત એ છે ક તેએ નિસ ર્તાન 
કરતા નધી. ત્રિક્પ્લ સ્તન રનું જેઈએ. ત્રિષ્ઠાલ સ્તાત્‌ ન થાયતો 
દદેકાલ-ઝટલે સવારે અને સાંજે તોપ અવસ્ય કરવુ નેઇએ. મલ -, 
બહાર નીડળાત્રા માટે શરીરમાં ૩૩ કરાડ શમજા છે: બા ટ્રે 
અુલ્લાં ન હય અર્થાત્‌ બરાબર વિષિપૂર્વક સતાન ક ન દોમ વૌં 
અલ કદર ને અદર રેડીને કાગ ઉપજાવે છે. માટે કતાત વિધિપૂર્વક 


ના દઈ અય નથી. સતાન પછી હરરએેશ 'સષ્યા 
સટલે આત્મા પરમાત્માનું અનુમાન કરવું તેઈએ. 314, ઉક્તિ, 
જ્રાત્ર ધત્યાદિ ઝઝે તે પ્રકારે મનુષ્યે પોતાની અ'દર # પરમાભમા તે 
જવા. નેઇઝન્યેતન્યતે ભરવ તેપ્રખે-ભ્રદાકને1તિ «પ્રત 2૨ 
ને. ગાધી જવતર્માં અથોકિક અદત્માર્તું બલ શ્મુષ છે 

કક્તને ગ્રાદુ્ભાવ થઃય જી. ઝપ્યા (કઝર ઝકાપ્રતા) સદ હી 
ન્ડ વ્યાજ જા્ષ માં વપરાપેઃ છેં, એ ખામ લદ્યર્ષા રાખવુ નેશ 
નત ઝતની નિ નેવી ડતમ્છક્તિ-એ_ ઘરમા દ્રેવુ તદ 
શષ પી દુ્મષપન '-ધેઃયુ દત પીતું નેક એ અને પછી નિ” 
ઉચ્ડ [સ્વેમ મ્નતે (િતપૂર્જક દિલની લત્રની લગાડીને પૂર્ણ ગિર 
પ્રવ ન્ટેપતે- ઉત્નડષયી વરવ.રીને * શ્યદાર' તિ્યાખિત તૃષ્મતે 


વ્ક્ે. ઇ્ટ્ફ: રન. તું સઃ જ, કેવી, કીતે ખછુ, દંશ અરવ, ડમે 





અખ'ડ યૌવન ગ્મને દીધ આચુષ કૂર 


યગેરે પ્રશના આહારમીમાંસા કરતી વખતે વણુંવીશું. આહારતે પ્રશ્ન અતિ 
મક્તા છે એટલું યચન અહી” પૂરતુ' છે, ચર્વયુ ઉપર ખૂબ ધ્યાન 
આપવુ* જેઇએ. જમતાં નિદાન અધો કલાક તો ચાવનુ'જ જઇએ. 
એપી એા વખતમાં જમી લેનાર “૫।૫' કરે છે અને જઠર બગાડે 
છે, સારી ત'દુરસ્તીવાળાએ જમતાં બિલકુલ પાણી પીવું” નહિ. ફળને 
રેમ, છારા, એસામણુ ઇત્યાદિ પ્રવાહી લેવા ખાધ નથી. મષ્યમ 
તદ્‌રસ્તીવાળાએ મધ્યમાં પાણી થોડુ” લેવું જઇએ. જમી રહ્યા પછી 
એછામાં એછા અર્ધા પોણા કલાક પછી પાણી તરસ જેટલું પીવું 
જોગે, આદર પછી ક્ષણિક વિશ્રાંતિનો પ્રશ્ન વિચારવા જેવો છે; 
ભોજત પછી “શતપદી' એટલે ૧૦૦ ડગલાં ચાલવુ” જોઇએ અને 
પછી અર્ધો કલાક વામકૃક્ષિ એટલે ડાબા પડખે સૂઇને વિશ્રાંતિ લેવી 
જેઇએ. આથી વિશેષ વખત દિવસે સઈ રહેવુ' નિષિદ્દ છે. જમાત 
મને દિવસનાં નિત્ય, તૈમિત્તિક કાર્ષો કરવાં જેધ્એ. દ્વિસભરમાં 
કેતો 'સસમ'' રાખવો એ પ્રશ્ન અતિ ગભીર છે, સગની અસર 
સજ્બ થાય છે. તેયી કાં તો અસ'ગ રહેવુ' કે સત્સંગમાં રહેવું, 

જ હિતાવહ છે, ધધાતે અગે વ્યવહાર-ક્ષેત્રમાં સૌની સાથે આવવું 
પો છે, પણુ દિલતી લગતીથી કોઇની પણુ સાથે ન્નેડાતાં વિવેક 
ક્ર જોઇએ. સૌ એકજ સ્ધષતાં કિરણુ છે, પણુ સુરી અતે આસુરી 
પ સજાતીય અને વિન્તતીય તત્ત્વો બહમાંડભરમાં દેલાપેલાં છે; 
મં હમેશાં વિશ્તતીય અતે આસુરી છવોથી દૂર રહેવુ' જઇએ. 
પામ છ માણુસ મહાત થાય છે અને કુસ'ગથી માણુસ અધોગતિને 
પા પિ વાત ધતિહાસ, ચાસ, પુરાણોથી સુપ્રસિદ્ધ છે, માટે પળે- 
ક ધી જ જગતમાં ભળવુ' નેઇએ. સાય'કાળ થતાં સાય'સ'ષ્યા 
રમાં એ. આથી દિવસભરના પાપને ક્ષય થાય છે અને અ'ત- 
જ જોતિ મ્રકટે છે, આથી રાત્રિ સુખશાંતિથી પસાર ધાય 
ક ન ટરતી વખતે પૂર્યાભિમરતક અને ડાબે પડખે ચૂવું જોઇએ. 
જા કે થવાની અને સવારમાં ૪-૫ વાગતાં ઉઠવાની સુટેવ 
જ્યુપષ્ણી ના અ પ ચતા સુવું” નહિ, માણસ સિવાય કોઈ પણુ 
અંદરનું બસ ન ક જ ચવાથી રોગ શામે પ્રતિકાર હરવાનું 


ઊાલરણ્થો વથી સામાન્ય દ્િનિચર્યાની મામાંસા કરીને દવે સિદ્ધાંતને 
ક પ માટે દૃ મારા પાતાનાજ જીવનનો અનુભવ 

પ્યારે હે. ગેન ઉપદેશ કરતાં પ્રત્યક્ષ આત્મઅનુજાવ લાખ દરને 
દૃમ્રૂ પરેગવ નાર્‌ યૌવન દમ ટકાવી રાખ્યુ છે અતે ૬ ૮ વર્ષ્દની 
“આપો હું તપ દ સ પ્રકારે સુદદ અને નીરોગી થી રીતે 
ખમણી ખાણી જ જ્યાવીચ તો આત્મપ્રચસા નહિ થશે 
ન્‍ * માર્‌ ઇવત સમાજને આદસરપ થાય એ 


૧૪ યૈદક'સં'બ'ધી વિચારો-શોર્ગ ૨ છે 
હેતુધીજ' વ્યક્તિનો વાતને! નિરેશ કરવું મે" અત્ર ઉચિત ધાયું' છે. 

૪ મારા છવતની મ્રુખ્ય મુખ્ય વાતો નીચે પ્રમાણે છે:-*” 

(8) મતે સાર્‌ અંતે સુદઢ સરીર વારસામાં મળલુ' છે. ભાર 
પિતાછ બહુ નીરોગી, સુદઢ, સર્જદા આન'દી સ્વભાવવાળા અને દીર્ધા: 
યુષી ભવ્ય પુરપ હતા, જન્મદાતા માતાપિતાના શરીરતી અદ્ણુત 
મસર્‌ બાલક ઉપર થાય છે, એ વાત આ ઉપરથી સહજ લક્ષમાં આવરો. 

(૨) ઉપરની ક્તિચર્યામાં જ્યાવેલા નિયમોત' ૬" દતાપૂવક 
પાલન કરૂં છુ', હુ' આઇામુટતમાં પ્રાતરતયાન, દતશુદ્િ, તાલશુદિ,* 
જહ્વાાટિ, કદશુહ્િ, મલશુહિ, સતાન, આહાર અને સવ્યા ઉષર્‌ 
ખૂબ લક્ષ આપુ* છુ. મલના અવરેધ કદી પણુ ન મામ એવા ફુ 
હરહ'મેશ પ્રયોગ કરડ છુ. માર્ર્‌ છજવતજ એટલું તૈસઝિક થઇ ગયુ 
છે 3 મ્રવત્‌, શરીરતી શુદ્ધિ થયાજ કરે છે. આમ મૌલિક શુદ્ધિ 
અનુજાવગમ્ય હોવાથી શરીર નીરોગી રહે એ સ્વભાવિક છે. 

(3) વળા હું બહ મ્િતાલારી છુ. ટું કદી ચાહ, કૉર્ણી જેવા 
બાદ કે પદ્દી પીણાં લેતો નથી. કક્ત ગૌમાતાતું પવિત્ર દૂધ સલક્ષ 
રખરેખ સીધે દોહરાવી એક પ્યાલો પ્રાતઃ કાલમાં સભ્યાવદન કરીને 
લઉ છુ. તેજ પ્રમાણે મષ્યાહ સ'ષ્યા કરીતે એક 1યાલે। દૂધ લઉ 
છુ”, તરારો ખોરાક અલ્પ અતે સાસ્તિક છે. હું તળેલા પદાથ કે 
બઘાણાં કદી લેતો! નથી. માત્ર પાશેર ધઉના ફાડાની વિરોષ કેરીને 
શુલી લજુ છુ. સાંજે સર્યાસ્તપૂ્વે દૂધે વાળુ કર' છુ- શરમ આખા 
દિવસમાં અધો રેર જેટલુ'જ અનાજ, પારોર જેટલી પાલખભ્ાઈ 
(પાલખ, પોઈ, તાંધળાત્ત વગેરે જેવી ) અતે પાણે રેર જેટું દહ 
જાયભુ માંટે લઉં છુ. “આપશે જવવા ભાટે «મીખે છીએ પરછ 
જમવા માટે છવના તઘો' આ વાત સમ બુર્દિયો સમજવી જેઈએ 

(૪) દં રાત્રે હ વાગતાં શયન કરડ છુ' અતે પ્રાતરકાલમાં ₹॥ વામાં 
43 છુ. આપ રયન અતે પ્રાતરૂયાનમાં હુ' બહુજ તિયપિત છન 

0) વળો ફૂં સ્નાન વિધિપૂર્ઝક કર્ફ છુ'. સતાન પહેલા અનત" 
મદન કર્ય પુ અને નિર્યાનિન રીતે કસરત ૩ર” છુ કસરતથી રોમ 
સપ્માંપો પરસેવો ખદ્ાર ખાવે છે *ને શરીર શુદ થાય છે. 

(5) ટૂં ન:વાંતર શુદ ઉપર બદ લક્ષ આપુ છું. છિદાતમાં 
વેદંતતેદ આહેન ગનુભ્વ અતે પોળનાં આમન, પ્રાણાયામ, ધારણ 
અતે પ્શાત, ઞેથ પારી આવધન શુટિકા છે. સિદ્દાસત દ ટરી' 

ર મર્જ પ્રદરની જિરિતે અનુકાનુ' ખુ. 
(8) પરમની પરખ રૃપ યાદ અતે 
રપ્અષો ન: ઠી મતે હદય પર્‌ ક મર કાન રવાથો ડુ સ્વર્ષ 
તદ અરકર ટ છુ કરર ગ્રત્્ણ પરિયા આવેલાએો : 


ગારોથ્યતા સાચવવા મદે પાળવાના નિયમ ૧૩ 


વાત સારી રીતે જશે છે. તાત્પય" એ છે કે જવનમાં ભેગી નહિ 
બનતાં મતુષ્યે મુખ્યતઃ “ યોગી ' ખનવાતું લક્ષ રાખવુ જઇએ. 
ભોગોમાં હદ રાખવી ન્વેઇએ-મિતાહારી થવું જઇએ. ગડસ્યાક્રમમાં 
રહીને પણુ બ્રહ્મચય'નું દહ પાલન થઈ શકે છે. મારે બાલડા છે, છતાં 
હું યોગાન'દતો અનુભવ કરી શકુ' છુ'. ત્ડપિઓના નિયમાનુસાર ખપ 
વિના નિરર્થક વીષ" કે એઆજ્સનો ક્ષય યતો મનુષ્યમાસે અટકાવવેદ 
જેઇએ, આવો ધામિકક સ'સાર ભોગવનાર ભગવાન થીકૃષ્ણુ અને 
વિદેહી જનક યોગગીજ છે-ઉપ્વ'રેતા છે, એમાં ક'ઈજ સ'દેઠ નથી. 

ઉપસ'હાર્માં એટલુ'જ કે સાન કેવળ વાચિક નહિ પણુ અતુ- 
ભવાત્મક હોવુ' નેઇએ. જેમ “ શુકદેવ ' અસ'ખ્ય પ્રલોભન વચ્ચે 
અડગજ ર્લ્ા તેમ આપણે ' સત્‌' ને માનવું” અને તેતો અડગ રહીને 
અનુભવ કરવો એટલે જવનસિદ્દિ અનુભવાશે. આમ આત્મઅતુભવ 
વિતા-સાતાવુસાર અતુભવ વગર મુક્તિ કે શાંતિ સ'ભવિત નથી. ખીજે 
કોઈ માગ નથી. ( “ આત્મેહ્ાર ” માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


રૂ-ગાસોમ્યતા સવવા માસે પાળવાના નિયમ 


-----ડ---કમ-૦----- 
૧ દરરોજ શરીર ચોળાને ન્હાવું અતે જમતાં પહેલાં હાથ નખ 
વગેરે સારી રીતે ધોઇ સાદ્‌ કરવાં. 
૨ કપડાં સ્વચ્છ પહેરવાં. 
૩ જમ્યા પછી ખૂબ કોગળા કરી માં સાફ કરવુ' અને દરરે।જ 
શવારે અને સાંજે દાતણુ કે અશ વડે દાંત સાધ કરવા. 
૪ દરરોજ ખુધ્ષી હવામાં ફરવુ, ર્મવુ', અગત્રર કસરત કરવી. 
પ ખરજ બરાબર ચાવીને ખાવો. બને તેટલાં તાજા શાકભાક 
અતે ફળ ખાવાં. 
.. કે દરોજ સાંજે બારીબારણાં ખુધ્યાં રાખી સાત આડ કલા! 
ઉ'પવુ'. શ્વાસાપાસ નાક વડે લેવે1. 
૭ દરરોજ સવારે નિયમિત વખતે #47૮ર જવુ. 
૮ તાજું દૂધ જમતી વખતે લેવુ”. જમતી વખતે પાણી પીવાને 
બદલે બનતા સુધી જમ્યા પહી પોડી વારે પીવુ. 
૯ ખેદેલા કે ઉભા છે ત્યારે રારીર ટટાર રાખવુ*. 
૧૨ ગમે ત્યાં પૃ"કવુ” નહિ. 
૧૧ ગજવામાં સ્વચ્છ રૂમાલ રાખવો અને ઉધરસ કે છહી'! 
કતા ભને નાર નસીકવામાં તેનો ઉપપોગ કરવો. 
(“સુસ્તકાલમ્‌ ' માતિક્ના એક અંકમાંથી, 


રિ માટ મર -૧૫૫- મ. ત નાન "પસ 





ય કઝ 
ય-સવ ઇટ વણન 
લેખકઃ ડેન તીય, એખ: એ- એબ. ટી., એ પી ત્રી. પી.એન ડી.) 
તપ, ર્વાક્ધાય અને પ્ષ્ર્-ઝણિધાન સે ક્પિપેપ્ગ જ્ઞ. 
--ભરગવપ્ન પૃત'જલિ 


તપન ધષ્યા અથોૌ યામ ર, પય 
પ્રય ભર્થ નવી છેક ભૂલી ગેર છન સ્રાતઃકાળે. 
શ્રકવેદના ગાયત્રી આદિ ગ્રુષ-માહિમાના શ 


જ શરદ, મ્ટ્ઝ્વેદ 
૬ ફસત કાપ જેક ષે. કૃતિકા તપત્ર કે 
કડમનદ ઝવ 








તપ એટ્લે સર્યસ્તાન શૂપ્‌ 


નામોથી વેદના પ્રસૂતા સ'ખોધતા; વેદના એ દેવો કાતિકેપ, મધવન્‌ 
અને પુષ્યન જુદી જુદી શક્તિના દાતા મનાતા; દિવસના ત્રષયુ શામ 
પ્રાતઃાળ, મપ્યાદ્રાળ અને સ'પ્યાકાળ, ત્રિકાળની ત્રિપુટી બહા, વિષ્ય 
અને મહેશ કમરઃ કહેવાતી; ઉગતા અને આથમતા સય'બિમ્બની 
ઉપાસના અશ્િનીકુમારા તરીદ્ટે થતી, મધ્યાદનો સૂય યમ ગણાતો, 
એમ વિવિધ રૂપકો અને ભિન્ન લિત્ન નામે।દારા સૂયોપાસના થતી. 


આરો પહેલવહેલા આર્યોવત્ત'માં આવ્યા ત્યારે અતાર્પો। ધશબારમાં 
રહેતા, પવન, પાણી અને પ્રકાશથી પોતાની રક્ષા કરતા, તેમને તેએ 
રાક્ષસ કહેતા. નિઃસર્ગના પ'ચ મહાભૂતોમાંથી બળ, સુદ્દિ ગ્રાપ્ત કર્‌- 
વાથી વ'ચિત બનેલા અનાર્યો ખરેખર રાક્ષસ દતા, પણુ આજે એ 
મૂષ'વ'શી અને ચ'દર૧*શ1 આર્ૌની શી રિથિતિ છે ? રાક્ષસોતા સહ- 
વામી આપણુ પણુ રાક્ષસ બની ગયા નથી ? 


વતમાન કાળમાં ધુરોપ અમેરિકા આદિ દેશોમાં સય'સ્તાન, 
જળસ્તાત, વાયુશ્નાત આદિ વિષયો પર પ્રતિ વળે તવા નવા પ્રથો 
લખાય છે, નિત્ય નવી નવી શોધે થાય છે, કરી માનવ જાતિનો 


નિશ્ર્મ સાથે સબધ અ'ધાય છે, ફરી માનવીઓ રાક્ષસે! મટી 
નિઃસર્મના ઉપામદદે થાય છે. 


ખાવીસમે। વર્ષ પહેલાં ભગવાન પત'જકલ્ષિએ તપથી શારીરિક 
અને માતમિક દોષો દૂર થવાની અને અતે પૂર્ણતા પ્રાતત યવાની વાત 
કરી જે, વળા પ્રાણાયામથી સર્વ સિદ તેમજ સમાધિપમ”તની શ્થિતિ 
પ્રાપ્ત કરવાના મંત્રો! દલા છે. સેસગિંક ઉપાસતાતે। કદાગ એ છેલ્લામાં 
છેલ્લો પ્રમાણભૂત મ'ત્રદણા હતો. મર્યસ્નાન અને પવન ભદ્યણ્થી 
મહાન શક્તિ સાધે સાનિષ્ય સાધવાની કિ'વા યોગ સાધવાતી એલે 
આદમ પોાજના ઘડી છે, પણુ હમણાં પોગમબેતો સ'પૃષ મમાં 
મમછ ન શક્વાપી ગમે તે માનવી એના ઢષન પ્રમાણે પૃર્ખુતા પ્રા 
કેરી મકતા નથી, તરયાપિ એની પદતિ સાચી છે. એ નિઃશ'ક જને 
નિવિ'વાદ જ. 

લાખા વર્ષ પહેલાં પર્ષતા પ્રાપ્ત દરવા માટે વૈેરોએે એ જ 
મામ મથવ્યો છે, શને એ પાંતજલ મે!ગદશ'નથી વધારે સરળ અને 
સ્વાભાવિક છે. વરોતાં વયનો વિગ્‌!નતી આકરી કસોટી પર કમવા 
હતાં નિત્પ સત્ય તરીકે સાબિત થાય તેમ છે; તેમ ઘસે, તયારે વેરની 
ષ્મારે છે તેના કરતા અનતકણી વપારે કિશમિત અ'દામે, ત્યારે 
વૈરા પારે માજ છે તેના હેરત અનેકગણો વધારે પૃન્ય ભાવ 
દત્ત થયો, ત્યારે વેદો માનવ ભતિતે પૃખુતાને પધ દારી «યા 
માદ માાજાર્યક થરી મ્મને ખે દિવમ ધબે દર નથી. નજીકના ભવિ- 
પક જતવને પદેઃક્ત સત્યની #ખી થછે, બૈતિકવ;દતો. વિરામ? ડે 





છૂદફ સ'ળધી ભત્રપર-ભ૫3 કજ હે 


મ કેમરે, લોતિક્વાદના વ્ક્પ્સતી “૧૫૪% અત આણ 
[ને એમાથી ષ્ટ ત્મક અદદ નો જન્મ પરે 
ગ્રામીન અર્વાચીન ઘણીયે સહા શ્ર-દર્ણન યર્યા, દરા; 
ઝમાથી ગે ખીજ કોઈને કરો પદ નહિ સિદ્ધાય 
સ્વામી અત દળે, સા તબી દાનને, ₹2 (પ્રર્ત સ (પેતરને, 
“૬ સાહેબ ઉઝર અઘીને કે 2મપૃ' મઉ વયકત બે 
પ્શ્રર્-દર્ણન દૃ નહિ. હુશ્ત્રને! ક્પત્કા૨. જા 
ચેપ, તે બી' રાતે જણાવી પૃ નહિ. શાદ્રપત્ક ર 
ઘણ ॥ નિષે, ણી સાધનાએ! કરી, તી સદાન 
મી એમના ! ળતે1 એકે તે સએાવટીએ ઈ શષ ત ઉ 
પશારતા સાછાલટાર માટે આટઆટલા પ ર જાગ 
રાવ ખરતાં 9 શરુ એ દિશા ર પ્રાઈ માગી ન 
સરે પ્રશ્ને! ઉ ત્રરુ વેરે સપષટ રી સદાતી કેલી 
ક 


ત્રામાં લખેલી ગ્રાયે નાએ ઘસ્ખૂજે ગવાતી નહિ, સે” 
૬૫ સમયે શક્તિ સતાન કરી, ઝેક પોતષ્ટી પ્રેરી ઉપાડે અભે 
ત્રાપષત્રી 20: ; વેદમ્રાનેપ હે માટે 
ત્રવાતી. જચિગઝો 





દે!” 

પ. વો, જય તપ ટૃષ્ટાએપ શ સ્રા ર, 
ગ્રાષનાો ગાતા, મૃષ્ધ્ના વર્ષને! વર્ણવતા, મૃર્ય શક્તિ, મર્ષતા 
તથ, કપના તનય અને ત્રષ્્ની ગતિના ય્શગીત ગાતા, 
સક પ્રવર મ્યી કમ મૂર્ષમ્નાન કરતા, ને ઝવીજ દ્રીતે 
જવા મપ્યા-સર્ષક્તાન, «ળા બેસી કે હજ રટી કરતા, મ્રૂષન 


ધય ઝપપતા, જતે યર્ષાસ્ત પ્ટેર્કા અને પછી, કે ત્રતધિ સમ 

મખ બાવન કષા સેસ્તપ 

ય ક. સે મર્ષપૃશ્ત કે મ્ર્ષ-કનાતતી લ્રષિ સઈ 

ઝટ શ અઝ ક્રેતડ ળા હાન રુ. શે? પ9 ભશ 
2 ન ઝેડ્ઉરક્ નમે એમી જુદ ભ્રત્રવાને ત્રાખ્ક૮ 5 
ગ ન્તિ.ન્‍તદ હદાડ વેચ, દૃસુખ્રિમ્તે ક્યઝદતીના પહાડ પર 


તપ એટલે સૂર્યસ્નાન ૧૭ 











મહ૫૬ સાહેબે જખલનુરના પદાડ પર અજાણે અને અનાયાસે 
મૂર્યસ્નાન કરી સૂષષતી પ્રચ'ડ શક્તિ મેળવી, તે દારા સવ વ્યાપક 
શ્વરૂપનાં દશન કર્યા” હતાં, વેદોની એ સાક્ષાત્કાર વિધિતે અનામાસે 
અને સહેજે એ અતુમર્યો હતા અને છેવટ સૂધી એમને સાક્ષાત્કાર 
શી રીતે થયો, તેની ખખર્‌ પડી નહિ. 


સ્વામી રામકૃષ્ણુ પર્મહસ પણુ મહિનાએા સુધી લગભગ નમે 
મ્વ્ર્પા્મા ગ'ગા કિનારે ઉધાડા આકાશ નીચે પડી રહા હતા. એ 
સ્થિતિમાં એમને પણું પ્રકાશ સ્વરૂપનાં દર્શન થયાં હતાં. એ દશામાં 
એપને પણુ પોજઝસ સમય વીત્યો હતો અને એમ થયા વિના કાને 
સાપ્ષાત્માર થયે! છે ? 


જર્યુસ્રની અરિપૃત્ત-સૂર્ય પૂજન જગતમાં જાણીતી છે. જગતના 
મહાન ધમમાં એ અનાદિ પૂન્ત હજી કેટલેક અ'શે જળવાઈ રહી 
છે. એ અમિપૂજક ઇરાનીએ! પોતાના પ્રાચીન ધર્મ'તે હજી લગી વળગી 
૧૧ છે. એમની [પ્રકાશ પૂજાએ એમને હજી પ્રકાશિત રાખ્યા છે, 


શરેનશાહ અકબર અને રાજન બીરબલ પ્રકાશપૂજક હતા. 
મ્કાશપૂન્તની પ્રેરણા એમણું પારસ્ીએના મોબેદો પાસેથી મેળવી 


દરો. રાળ્ત ખીર્બલને આયધર્મં મોમાંથી પણુ સૂય'પૂન્ત સઝી 
હેય તો બનવાનેગ છે. 


ચૂષ્‌'પૂન્ત એટલે સરયનતે ઘરખૂશુ નમસ્કાર કરવા કે મતમાં 
ના પર્‌ પૂન્ય ભાવ રાખવો તે નહિ; પણુ સૂર્યની અન'ત શક્તિ- 
માંથી સર્ય-સનાનદ્દારા બળબુદ્ધિ મેળવવાં તે. એ કેમ મળે ? 


ગીતા તેમ? ઉપનિયરો કહે છે કે, “ એનાં મૂછ ઉષ્વ છે અને 
શાખાએ નીચે છે.'' એ જક્ષતો હાલતો ચાલતો માનવી છે. એના 
માથાના વાળ ઉષ્વ છે અને મગજમાંથી કરોડ રજુ તથા તેની 
વિવિધ શાખાએ આપા શરીરમાં નીચે ફેલાય છે. માથા પરના 
ફાળા વાળ પવન પ્રફાશમાંથી પાષણુ મેળવે છે--જણે જમીનમાંથી 
ખાતરપાણી ચ્સતાં મળીઆં ન હોય ! એ વાળ માનવીનાં મૂળ 
છે. આદ્ાશમાંના પ્રકાશમાંધી પોષક તત્તો ચૂસી તે મગજને પોષે 
છે બને ત્યાંધી જાનત'તુએને પણુ પાષણું પહોંચાડે છે. 


“આતર્પાણી પૂરતાં પ્રમાણમાં મળતાં હેય, ૭તાં પવન પ્રકાશ 
ન મજે, ત્તા છેડ પરના ગુલાબમાં લાલી આવતી નધી, અને એ 
લાહિત્ધરીન સુલાખ સર્મી શ્રાપણી દછા નથી 1 પૂરતા પ્રમાણમાં 
પવન અને પ્રદાણ ન ષળાવાથી ષાનવ જતિમાંથી એઆજમ્‌ં અને 
તેજમ્‌ ઉરી ઝય નધી ! સત્ત્વરીન આતે તામનિક આદર હરવા 
ખરક વનવગડામાં વસતા જોલ દેખા દેટદી સતિ અને તાજગી 


૧૮ મેદ સ'બ'ધી વિચપરેદ-્શપ્મ ૨ ન્ન 


રાવ છે ? એમતી આંખાતી ચથકીતા અને એમના અગોની થષ- 
ળતા ક્યાંથી આવે છે ? ઘી, દૂધ અને ખીન્ન પૌદ્દિક પ્કવાનો એમને 
જવા મરતાં નથી, સકો શટલો અને મર્યાંની ચટણી પર એ 
૪વન નિર્વાક દરે છે, તથાપિ એ કેટલા હદય અને ળુદ્દિશાળી 
રાય છે, એ તો એમના નિકટતા પરિચયમાં આવ્યા દોમ, તેજ 
નતણી 35, અને એ ખે પ્રતાપ સર્ય-પ્રકાશનેા છરે. 

યુત્રાન્ડા અને કિસુમુના નમે દબશીઓનેો આત્મયતતાષ ભર્લ- 
ભલા મદાત્માએને ભૂલાવે સૃથા હોથ છે. એમની નિરદૌવ દિનચર્યા, 
ઝેમતા નિર્મળ જવન, એમનાં ચમત્કારી વગને નિંસ્રગને ખોળે 
શ્મતા બાળકે! સમા દાથ છે. કામ, ક્રોધ, લોભ, મોહ, મદ, પત્સ?, 
ઝ ષડ્રિપુતો એમની સંસ્કૃતિમાં કેટલે! અભાવ છુ? એમની એ 
ત્રરજી અને સરમ સસ્કૃતિ પાછળ વિજ્ઞાન અને આત્મજ્ઞાન જરૂર 
ઉભાં છે, પણુ આજે એ પ્રાતત પણુ એ વિષે કાંઈ જણુતાં ધી, 
(પારે અન્ય સુધરેલી ટહેવાતી પ્રજાઓ સા ક્યાંથી જણી ૬8? 

ગ્રાચીન કાળની એ સરકૃત અને સ'સ્કારી પ્ર આજે તો 
*/લી સ'સ્કૃતહીત કહેવાય છે, પણુ ઝમનાં સર્ભા નિષ્પાપ દ્યા 
સરકારી કહેવાતી પ્રજમાં કેટલા માણસોનાં છે 1 કપટ અનેપ્રપ'ચ, 
૭ળ અને દલ્રથી ભરેલા હૃદયના માનવી સરકારી છે કે માતવ- 
ગ્રૂમ અને સેવાજાવધી ભરેલા માનવી સ'સ્કારી છે ? એને! તિર્ણય 
સો નિષ્પક્ષપાતી તત્તતજ કરી ગદ્ટ. ખેદટી ત્રોઢી વિવ્ાપીકો અને 
વિજ્તાનહાળાંએમાં શીખી શ્ષીખીને તો વિવાધી'એ આજે એજ 
શીખે છે 3 પેણતાના દેશ બાંધવે! કે વિદેશી પાડાશીએને કેમ લૂંટવા, 
પમ ચુસવા, કેમ રહેસવા ! બસ, એજ એમની કાર્યદક્ષતા અતે 
વિદ્યા વિજાર્દતા : 

એ મક્દૃતિ છે કે વિતાસચક છે ! એતો ભાવિ નછી કરશે, 
પ્ુ એ સ્કૃતિ કરતાં જગલી ટદેવાતી ન્નનિતી દશા ઇચ્છનીય 
ખને આદરણીય છે. વેદકાળના આર્ય કવિ મહવિંગા બાજના 
ઇેરિકિતે અને મ્રેશષિયતોને જગલી લાગે તો આશ્રય 2 ? પ્રમકે 
ઝે પળ કૈસર્ઝિક જીવત છવતા હતા. 

. તરત માપે મ્સ્નઃન તમજ મૂષધપાઝતદ ઝાત અને મમ” 

કફ કેર્‌ના, ગ્નખ્ઃ મા ર 7. 
ટટ “પ્ત નમસ્તે 
ખદજનડ વિજ્ાનડી દદિસ એટલી વત સિદ છે કે કર્ક 
અજ અ્ત ઝરી ક્ત પત મૂર્ષમાંથી ફતાલ ઘપેલ જે. 
ર 'ક્રી, પછર અનેં ઝય વ.મ્ટવિક «જિત સેતા કજ એકજ 
₹ અપે, વહ ઝે કે એક બતે અખડ પળ છે, કેમ "જુ 


તપ એમ્લે ચર્યસ્નાન ૧૬ 





“ડડ: 
આજતા વિજ્ઞાનીઓએ પૃર્વાર કરેલ છે. પૃષ્વી ચર્ષની આસપાસ 
ર છે, સૂ'માંધી પોષાય છે અને સમાંજ વિદાય પામે છે. સૂય 
વિના પૃથ્વીની કલ્પના પણુ અશકય છે. સુર્ધના આધદર્ષણુ વિના, સયના 


પ્રકાશ વિના પૃથ્વીનું અસ્તિત્વ શક્ય નધી. ચર્ય છે, તો પૃથ્વી છે; 
સૂર્ય નધી, તો. પૃથ્વી નથી. 


એવી રીતે સૂધષ્થી નવ કરોડ માઈલ દૂર હોવા છતાં પૃથ્વી 
ચૂપ સાથે અદસ્મ અને અવ્યક્ત બ'ધનથી બાંધેલી છે અને અમાવા- 
સયાની રાતે દેખાતા બધા તારાએ પશુ એકખીશાતી સાથે યય અને 
પષ્વીતી પેઠે એજ અદશ્ય અને અવ્યક્ત બ'ધનથી બાંધેલ છે. 


એ અદસ્ય અને અવ્યક્ત ખપન સર્જાવ્યાપી આકાશ છે. એ 
દિવિમે આકાશ-સ્વરૂપ અને રાતે અ'ધસ્ત્રરૂપ લાગે છે પણુ એ માનવી- 
આંખો સ્પણ્પણે મ્રહણુ ન કરી શકે તેવો પ્રકાર છે, એથી તે અદશ્ય 
અને અવ્યક્ત કહેવાય છે, એમાંથીજ અન'ત ખહાંડેો જન્મ્યા છે, 
જન્મે છે, એરમાંજ એ મર્જ વિદાસે છે, ફ્રી એમાંજ એ સવનો 
ધપ ઘશે. એ કાળચકતા વિરાટ સ્વરૂપતે કમ આદિ અનાદિ છે, 
અને પષ્યર્‌ તથા સર્યમાં દેખાતી ભિન્નતા એ કમનેજ આભારી છે. 


મૂ્ષ-પ્રકાશમાં ચયષની મહત્તા ગાવી, વાંચવી, વર્ણાવવી કે વિચા- 
રવી તે મુર્ષપૂન્ત, ધરખૂણુ અ'ધારી રાતે સૂર્યની પથ્થર કે માટીની 
મૂતિ' બનાવી ધૂપદીપ અગરબત્તી કે આરતી વડે સૂર્યપૂજા થતી નથી, 
તેમ કરવાથી કશે! લાભ 5 ખ્રેય થતો! નથી, તેવીજ રીતે પવન અને 
પાણીમાં સતાન કરવાથી પણુ થોડેક અ'શે સૂર્ય પૂ'્ત થાયે છે, કેમકે 
મૂર્પ્રદાશના મૂષ્મતર તત્ત્વો પવન અને પાણી મ્રહ'યુ કરી લે છે, 
તૈમાં ર્તાન કરવાથી માનવી-શરીર એ તત્ત્વ ચૂસી લે છે. 


ઉપનિષદોની ભાષામાં ચર્યના પ્રકાશના સજ્મતર તત્ત્વોને પુસ્ષ 
મહે છે. પવન અને પાણીમાં એ પુસ્ષનો વાસ હોમ છે. ચ'૬ અને 
મૃષમ'ડળના બીન્ન પ્રહમાં પણુ એજ પુસ્ષ દોય છે. ચજની અને 
ખીન્ત ગ્રહોની માનવીના મન પર નણ અળ્તશે અસર થાય છે તે 
એ પુસ્ષ પ્રદાશના સક્મતર તત્તને લીધે છે. 


વિવિષ રગના પ્રકાશમાં વિવિ અસર હેય છે. વાદળી પ્રકા- 
શપાં સાંત તત્તા હોય છે. શનિને પ્રકાશ પણુ વાદળી છે. તેના પૂર્‌ 
બદન પ્રદાઝુધી સર્વત્ર થાંતિ અને વ્યવસ્થા પ્રસરે છે, તેમજ 
વળ રગતી ગીશીમાં પાણી ભરી તેતે આખે! દિવસ સય પ્રકાશમાં 
કાવ થો એ *૮ળમાં શીતળ અને શામક તત્તયા જણાયા વિના 
સ્ટેનો નધ્‌ા. નાના *વાઇડેને ઝાડા થયા હેણ્ય, ત્યારે ઉપરોક્ત રીતે 
તૈયાર ફરેલ પાણી પીવાધી તે મટી ત્તય છે. ઉન્માદ અને ફોધાવે- 
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શમાં એ પાણી પીવાધી લાભ યાય છે. યૂરોપ અમેરિકામાં ઝ્‌સ્ગ' 
રસાયન શાસ્્રથી લગભગ ખધા રાગ મટાડવાના પ્રમાણભૂત પ્રયોગો! 
કર્મ પછી કેટલાયે મ્રથોદ લખાયા જુ અને છછ લખાતા નાય છે.” 


ગ્રકાશના રગ પ્રમાણે માનવીના મગજ પૂર્‌ શાંત કે ઉમ્ર અસર 
થાય છે. મેધ બાણુના સાત રંગો અને તેની છાયા છુ,તે ગ્રમાણે 
સૂર્યમ'ડળના પણુ આય તત્તજ્ઞાન ગ્રમાશે સૌદ લોક કે ગૃહો છે. 
સગળ, બુથ, રર, શક, શનિ, યરેનસ, નેપ્ય્યૂત, હષ'ચલ અને પ્લ, 
એ નવ ગ્રહો અતે દશમી આપણી પૃથ્વી, અને અગિયારમે! સૂર્ય 
પણુ સાથે ગણીયે, તો પણુ હછે ત્રણુ ગૃહાતી શોધ કરવી બાજી રહે છે. 


ગ ગ્રહો પર સર્યનો પ્રકાશ પડે છે અતે એમના ૨ પ્રમાણે 
ત્ત પ્રકાશના પ્રતિબિ'ભરૂપે અમવા પ્રતિ ગ્રકાશર્પે તેએ પૃટ્વી પર 
જાનવ જતિ પર વધતા કે એષા ગ્રમાણુર્મા ફેક છે. જાનવજાતિ 
એ પ્રકાશમાં સતાન કરે છે, તેથી તેતામાં કયારે ધ્રમ'ભાવના, -કયારે 
શ્રર્વીરતા, કયારે ઉદ્યોગ, કયારે પ્રમાદ, એવી વિવિધ ભાવના ભરી 
શક્તિનો આવીર્લાવ અને વિકાસ થાય છે. 


વિવિધ રંગી ગ્રકાશના રાસાયણિક પોષણુથી માનવજાતિના 
સ'સ્કારો અર્યાત્‌ મમજના પર્માણુએ પોષાય છે, પ્રિણામે શાંતિ 
જ કાંતિ, મોમ કે ભેપ્ગ આદિ ભિત્ત લિન્ન ચિત્તતૃત્તિઓ જામ્રત 
થાય છે. વળી જુદા જુદા ભૌગોલિક સ્ાગાને લીધે ઉત થષેલી 
જીદી જુદી જાતિએ ર એ પ્રકાશ તત્તતની જુદી જીંદી અસર થાય 
છે. આખ્રશમાંથી ચોઈસ તત્તત મળવા જતાં તે ગ્રહયુ કરવાની 
શ્વાગ્ધતા ન હેય, ત્યાં સુધી કાં તા તે વ્યય જય છે અથવા તે! 
સૂત્ના ભળતાજ ઉપયેઃર થાય છે. 


પરપ્રકાશી મ્રહો ઉપપ્રહો સય-પ્રકાશના ગ્રતિનિભ માત્રથી 
આટલી સ્મસર ઉપન્તવે છે, ત્યારે સ્વય' પ્રકાશી સુર્યના પ્રકાશ સેવ 
નપી, મુયસ્તાનથી માનવી કઇ શક્તિ ન મેળવી શકે 1 
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તપ કિવા મૂય'સ્નાતથી માતવીના મસ્તકના ખધ્ારણમાં ફરાર 
પાષ છે, તેથી મત્રજ શક્તિનો વિકાસ યાષ છે, મગજતી ખીલવણી 
થાય છે, મત્રજતી અપૂ્ઝુતાતી પૂરવષી થાય છે. 


નિન'ળ ખત સર્જ રોગના મૂળ રૂપ છે. મનતી એક શક્તિ નિર્જળ 
રવધી ત્ાતવીની ઉત્તતિ અને ગ્રમતિ અટષી પડે છે. ખધી શક્તિ 


ઝે;નો સપરઝ સ્વરખેન ટોમ છે, વાં ડા . 
જૂ પ્ટેર્ન છે. તારે માનવી પૂર્ણ પદ પામે ઈ 


પ જ તા તથી. અસે, 
દ, ક પર્નું ક છે; તેમ રોત્ર પાત્રતું પણુ મળ છે. અમ” 


5 
સ્‍નાન *્મને કતાથ ન 


પદનો ગાદ દૈ છે, 5 ઉકવદા બહા 9 2 
! શી શકો નમી, વિવ જાવ'ધી સ ઇજ પ કાન 
બઇ્માધી બધા કોળ થાય ૪; ૫ ૨ દ જ 
બેથી બતેદ દપ પળ લે છે છરો પક્છિમ દડ સી સ. 
શે છે, તેતો અર છેડા બ'વલા તધી, કેય કાના પ 

ઉરી પાર્‌ દર્વાની પ્ન્‍્છાવાળએ દવાએ કએ ક'ક "અડે ૨ 
મેતો આશ્રય લેવો પોગ્ય છે, 









મેતેપી તિરેળી દોષ છે, ભભભેપી અિડાળ કદી 9.૦ મઘા, 
બદરી અદપાલરી કરી શાળી થનો તળી. મલેપ પધ કત્‌ £, 
પેશ સુપ જે, પરષ આગમ ઝે, 


પસિપ્ક શાસ્ની વતમાન શેપ પ્રાણ 39*૮તા પ્રધાન: 
૨ લાગ જે, એ માત્‌ ભાગમાંના ઝોેપ્રેદેના થળ કત્‌ ૩૦૧ ૭ 
મ છે, તેં જુદી જુદી શક્તિઓને! વાન ૪, જૂદા *દદા 
એરે અને પર્માથુઓનો નિવામ છે. મર્યર્નાનધી કમે બધ 
રએ ખીલી દે છે, પહિનાએ સૂધી ત્રણુ પરક લઝ બતત 
જેપમ્તાન દરી આ લેખના લેખદે પોતે પોતાની પેટ્લીદ મદિતિા 
સર હ સનનો કિવા તપતો જતિ અનુભવ પરેલ છે. જોની 


જતે ખાત્રી કર્ષા પછી આ લેખ લખ્યો છે. 
(*ગાર્દા”' ભાસિદ્ના ગક અદાથી ) 
“-----ક#વ૬૦૯૦-ક--......... 


ડિ 
પ-જાત અસે લાણ્ત 
-ૂૂ્-- 
ગેય આ સબધમા 


જ યાયામ વૌર્‌ શેન્માની ર પત્તિ પ્રગટ 
ક ડે જશે. કારયુકે સેન્ડ આ લેકમાંથી એક છે ક જેમ 
ન પવા રનું ગ્વામ્ધ્ય અને બળ વધારવાને માટે ઉપાયો ૫૨ 
ન અપેણુ પ્ું', ગ્ેન્ડે કહે છે દ શરીરની સદાઇ વગર 
* નિયમિત પ્રકારથી સ્નાન 
બીને દ્રાઇ સારે ઉપાય છે 
મ કહેવામાં ગતિશયે!ક્તિ નથી. શરીર 
અને નિર્મલ જળમાં સ્નાન કરવાથી સ્વાસ્ધ્પેઃ- 
શ્રેભાવ પદે જે, 
પ ૫ તની બેદ ઉપદાસિતાના સ'બ્પર્માં સર્વ પ્રકિ કાન છે 
દ યાથી હકપેલા સાકાશષી હર વરસાદનો ધારા પડવા માંક 
5, ૫ સે મૂહ્િત્ત ધારાજલમાં સટીતે અભિનવ સ્વાર્ષ્ય 
નપ સેન્ટ માપ આનંદ-વિત્તેર્‌ થઈ નય છ. વર્ષા વીત્વા 


સનાન અને સ્વાર્થ 









છ્તાં પણુ એ વાત માથી છે કે રતાનને! પૂ ક્ય! 
પીજ પળે રણે છે. દેદ વ્યક્તિને અભ્યાસ દરવાપી [ડા પાછ 
મ સ્તાત દર્વાનો આનદ મળતો રે છે, પસ્તુ સ્વારષ્ય 
તું હષ તેમતે દડા પાણીનું ર્તાન [તદર નથી. 

સેન્ડ પહે છે કે હૂ એમ નથી કહેતો કે (ક ક્ડતુમાં મનને 
મારે માસ એકજ «તના દડા પાણીથી સ્નાન દરવું જેઇએ. 1 
જ1પી સ્નાન કરવાનો ચારો વખત ગ્રાતઃકાળતો છે. પધારીમાંથી 
દતે શૈચાદિ કમથી પરવા્યો પછી સ્તાન કરવું જેષએ અને યાસ 
પય પહેરી લેવાં જપ્રએ, ખૂબ કડા જળધી રનાત દરી લેનું નઇમે. 
પમાં વ્યુ રહેવુ" ઉચિત નથી. ગ્રષમ ઠડા જળષી માધુ પેપઇ 
લેવાપી પ્રાઈપણુ પ્રકારની આકસ્મિક વિપત્તિની કા રહેતી નધી. 
સર્વથી પ્રપમ આપણું માધુ ધોવાથી શક્તિ-સ'ચાલનના કાર્યમાં 
સમતા પ્રોંચે છે, શરીર બળવાન રહેવા છતાં પણુ વધુ સમષ સુધી 
ધધ જળમાં ન ર્હેવુ' ન્તેઇએ. જેટલું જલદી ખને તેમ શરીર સા 
ધરી લઈ સતાન દરી લેવુ” ઉચિત છે. એમ કરવાથી શરીરના શવ 
અશેમાં રક્ત-સ'ચાલન ક્રિયા થાય છે અને સ્વારષ્યની ઉન્નતિ યાય 
છે, શરીરને રગડીને સ્નાન કરવાથી વાળના છિદ્દો સાફ થઈ જાય છે, 
શેમના દિદ્દો સાક્‌ રાખવાં તે ખાસ જરરી છે. 


પ્રસિદ્ધ ડોક્ટર કેલગેએ સ્નાનના સબંધમાં કેટલાક નિયમો 
નીચે મુજબ આપ્યા છેઃ- 


કદન 


(૧) એ શાક લીધા પછી ખે ત્રણુ કલાક પછી કદી સ્નાન ન કરવું. 

(૨) જરૂર હેય તો થર્મોમિટરથી પાણીની ગરમી માપી લઇ 
9/૨૨ મુજબ ગર્મીનુ પ્રમાણુવાળ પાણી લઇ સ્નાત કરવુ. 

(૨) સ્તાનની વખત્તે સ્નાનાગારરનું ટેમ્પરેચર સરેરાશ ૭૬ થી 
£૫ ડીપ્રી સુધોનું રહેવુ' નનેધ્એ. 

(૪) જેની ઉમ્મર ખહૃ વધુ હોય તેમણે ખહુજ દડા અથવા 
બહુ ગરમ પાણીધી સ્નાન કરવુ' ન ન્નેપ્એ. 

(૫) થાછી ગમા પછી કદી દડા પાણીધી સતાન ન કરવું જઇએ. 

(5) રાન કરતા પહેલાં પ્રથમ માથાને પાણીયી સા કરવું જનઇએ. 

(3) સ્નાન કર્યા પહી વુરત સ્વચ્છ કડ્કાથી રારીર લી નાખવું. 

(૮) શરીરને ખૂબ મસળીને સ્નાન કરવું નેઇએ. 

(૯) દડા જળપૌ સ્‍નાન કર્મો બાદ ધાડે। વ્યાયામ કરવાયી સારે! 
દાપદો પાય છે. ઝર જળથી સ્નાન કર્યો પહો એકાદ ટલાક વિશ્રામ 
મેર્વા ઉત છે, (ઈ ભાગ્યોદય '' માસિકના એક અ કમાંથી) 


-----ત્ન્‍્ત્ટ*ક૪૪મ----- 


સષકલ્પખળ અને નિયમોની શરીર પર અસર ૨૫ 


અને અપવાદ વિષે સપણપણ ખોલવા દો તો મારે કહેવુ" નેઈએ 
% સૃદ્તા 'કૃદરતી ક્રમ પ્રમાણે તો જવવુ' એજ નિયમ છે અને 
મરવુ' એ અપવાદ છે. પરંતુ ટાળ અને કમ બદલાઇ ગયે છે 
અને એ ખદ્લાયેલા ટાળ અને કમને લીધે જેવી રીતે સ્વાભાવિક 
નિયમો! પાળીને લાંષુ” આયુષ્ય જોગવવુ* અથવા જીતતા રહેવું એવો 
નિયમ ઘૃતો તે બદલાઇને અપવાદ થયો છે અને રેત્રિમ ઉપાયે” 
વડેજ એ અપવાદ થયે છે, તેવીજ રીતે “ જીવતું રહેવું અમવા 
મરવુંજ નહિ ” એ નિયમ હતો અતે “ મરવું'' એ અપવાદ રહતો તે 
કમ હવે ઉલટાઇ ગયો છે અને તેથી આપણે સૌ એવુ'જ માતી ખેદા 
છીએ કે મરવું એજ ખર્‌' છે અને જવી શકાતું નથી, આ પ્રમાણે 
માણુસે જતે પે।તાતે હાથે પોતાનાં અજ્ઞાન તથા મૂર્ખાઇથી નિયમને 
ગપ્વાદ અને અપવાદને નિયમ દશાવી દીધેલ છે. લોકોના મોટા 
ભ્રાગે કૃત્રિમ ઉપાથોનો ભૂલભરેલે! આશ્રય લઇને પોતાની સ્વાભાવિક 
દપાતીને કૃત્રિમ બનાવી દીધી છે અને તેથી આ ફૃત્રિમત્તાના કાળમાં 
જવવું એ પણુ રૃત્રિમ થઇ પડયુ છે. જિ'દગી અને મૃત્યુના સ'બ'ધમાં 
અમે અમારો અભિપ્રાય એક કરતાં અધિક વખત જણાવેલે! છે. 
પૃથ્વીના લેકોમાંથી રવાભાવિક જિ'દગી અને પૃત્યુતા કમત લોપ 
થયો છે અને તેને દૅકાણું અકાળ મૃત્યુએ સ્થાન લીધુ' છે. આ સૃધિમાં 
મૃત્યુ એવી કોઇ વસ્તુજ હેવી નહિ નેઇએ, એમ કહેવુ' એ હાલના 
અકાળ મૃત્યુના કૃત્રિમતાના કાળમાં વિપરીત અને વિરોધવાણુ' લાગશે, 
પ્ણુ વાસ્તવિક સ્થિતિ એવીજ હેવી નેએ અને અકાળ અથવા 
ભસ્વાભાવિક મૃત્યુ નહિ, પણુ માણસોના શરીરતો સ્વાભાવિક ક્રમથી 
વૃદ્ધિ અને કાસ થવો! જઇએ અનેતે સ્વાભાવિક કમમાં જિ'દગીના 
સમયતી દ્ેટલી ગણુતરી કરવી એ એક ભારે મોટો પ્રશ્ન છે. આપણાં 
જિદ ધર્મશાઓ અતે પુરાણોમાં હળનરો વષના આયુષ્યતી વાતે 
લખેલી છે, નેને હાલના અલ્પજવી લોકે અસ'ભવિત ગપ્પાં ગણે છે 
પ્રેમકે તેમના મગજ એટલાં બધાં નાનાં અને અશપજછવી થઈ ગયાં 
જે પ તેમના નાતાં અને સાંદર્ડાં મગજમાં આવા મો।ટા વિચારોની 
સ'ભાવના આવી શકતી નષી. તેએ પોતાની નજરે અસાધારણ 
બનાવા જુએ છે; અને ને કે એ બનાવો અસાધાર્ણુ નથી પણુ 
#મતમાં બનવાજેગ સામાન્ય બનાવે! છે, તેપણુ ન્યાં સુધી એવા 
ખનાવોનું તેભને સ્વપ્નું પણુ આવેલુ" નથી હોતું સાં સુધી તેમને તે 
બનાવા અસાધાર્ણુ અને દૈવી લાગે છે. રેલ્વે, રેલીપ્રાક, ટેલીદ્દોન 
ભને ખીછ ડેપો નહોતી થઈ ત્યાંસુધી લેકે વરાળ, વીજળી વગેરે 
૧૬રતી તત્ત્યામાં રહેલા અદ્લુત બળથી અત્તાત હતા, પરતુ એ 
તસ્ત!ને ઉપપે।ગમાં લધ્તે વિદાનોએ એ તત્તોઈના બળની સિદ કરી 


જપી, સારે આપશે એજ અદ્લુન ડેપોતે સામાન્ય કોધો તરીકે 
વ્.રે 


"શ્ડ યૂટક સધબ'ધૌ 'લિચારો-ભાગ ૨ કિ 


ક “------ 
ગણીએ છીએ અને એ તત્વોમાં એવા ધમ રહેલા છે એવું માતીએ 
છીએ. શાસ્ત્રોમાં સેકડો અને ઘરા વર્ષના આયુષ્યની વાતા આવે 
છે તેને અસ'ભવિત અને અતિશયોક્તિ ભરેલી આપશે માનીએ છીએ; 
પણુ તમાર્‌ી નજર આગળ રાઢસે। રોઢસે। વર્ષની ' સેંકડ જિદગીઓ 
જુઓ છે, તે ઉપરથી શું એવું' સિદ્ધ નથી થતુ' કે જે માણુસ રાસે 
વ સુધી છવી રકે છે તો તે ખસે વષ સુધી પણુ છવી શકે ભને 
ખસે વષષનું આયુષ્ય હે રકે તો પાંચસો! અને હનર વષતું આયુષ્ય 
શું ન હાઈ રકે? મચ 

પણુ ન્7દગીના આ અતિ અગત્યના સવાલતુ' ધોરણુ આપણે 
છેક ઉતારી પાયું છે, અને “ જિદગી મિય્યા છુ.'' “ આયુષ્ય 
અદ્પ છે,” “ સ”સારમાં શો માલ છે,” “ઝાર્ઝુ જીવવામાં શે! સાર 
છા,” “વહેલુ' મોડુ પણુ મરવું છે,” આવા આવા માલ વગરના 
અનૈ નિરાશાના વિચારો અને સકલ્પોએ જિ દગીના મહત્તને ઉતારી 
પાડવામાં તથા તેની અદ્પતામાં ઉમેરે કરેલો છે. જિ'દગી ટુકી થવાનાં 
કારસુ।માં યોગ્ય ખાનપાન, આહારવિદારાદિ નિયમોનું ઉલધન, 
સાંસારિક હાનિકારક વ્યવશારો અતે ઉત્પન્ન ચતા રાગો ઇત્યાદિ અનેક 
કારણની અત્યાર સુધી વિદ્દાન ડૉકટરો અને દવો ગણુના કરતા 
આવ્યા છે. પણુ એ જિ”દગી ટુકી થવાનું એક બીજી કાર્ણુ ગુપ્રપણે 
પ્રાતાના જબરો માર્‌ થલાવ્યે નાય જી, તે આપણા લક્ષમાં નથી. 
એ કાર્ણુ “ મતતો સ'કલ્પ ” છે. સમજ્યા થઇએ ીએ ત્યાંથીજ 
મૃત્યુના ભયની અને જિ”દગીની વ્યથાની વાતોના સકશપો આપણા 
શન સાથે બંધાવા માંડે છે. ક્ષણે કણે પુના ભણુદાર આપણુ 
બીકણુ અને બાયલા બનેલા મનને ભડકાવી દે છે. કાલની હોતે 
ખખર્‌ જે, કાળતુ' ચક માથે ફર્યો કરે જી, જિ'દગી ડુકી અતે અસાર 
જું માટે શરીરને કટ આપી ઈશ્વરને ભજ લો.” આવી આવી ભાયલી 
પિલિમુષ્દી (નીનિ) અને રોહ ડડાપણુયી લેકે! નિર્માલ્ય, બાયલા જને 
પુમ્ષાથ'હીન થયા અને સમજષુ આવ્યાની સાથેજ આપણામાં આવા 
હાનિદારક અને વિતાશદારક સકદપો બંધાતા ગયા. એ કકે 
ખપાતા ગયા અને ઉત્તરત્તર વારસામાં મળતા ગધા અને કેખે કે 
ઝો જકકપોર્નું બળ વધતું ચાલ્યું, તે એટલે સુધી કે હાલતા દશી 
તે નૌક્ળાતઃ જુવાન સ્ત્રી કે પુરષતા અ'તઃટર્ણુમાં પણુ શ્રા્રાન્યતઃ 
તિરઝાના બાયત વિચરે સ્‍્યુરી નીકળ છે અને તે એ કે, જારે 
લુ વડાનું નથો; બડ તે પ૦ કે ૬૦, આર વખતપ્રાં પચાસ 
ઝદ વ જતે તે તો જાગ્યઝાજો. ગ્યાવી રીતે તેએ સકલ કરી બેઠા 
ફે છે અતે ગત્યતા શ્તરષેને ને: દરિ મર્યાદામાં ઉબેલા દેખતા 
ટે.૧ તેન તેઝેડ મૃત્યુની વઃટજ ન્તેઇ રહેલા દોય છે. 

બ્ત્યુમનડ મત ફપર અંરતબળ ખોરી અમર ડરે છે ક્તે 


સકલ્પખછા શમતે નિયમોની શરીર પર અસર ર૭ 


ય પકાર કે 
કાચી વયના માણુસોના મન ઉપર તેતી જબરી અસર થાય છે. 
એક બાળકના મન ઉપર બચપણુમાંથી જેવા સંસ્કારો અતે સંકલ્પે 
ખેસાડરો તેવાજ સ'સ્કારો અતે સ'કલ્પો તેમનામાં પ્રત્યક્ષ દેખાશે 
અને એ સસ્કાશે અતે સ'કલ્પોનાજ તેએ ખળિદાન અથવા ભોક્તા 
થશે. એક બાળકતે બચપણુથીજ નિરંતર ભય ખીકણુપણાની વાતો 
કરે તો તેનું પરિણિમ શુ આવશે 1 નષ્કી ખીકણુ અને બાયલુ' 
થવાનું. મોટપણે પણુ ખીવાના ભય પામવાના પડેલા સરકારે! જતા 
નષી. એવીજ રીતે એક બાળક પસે કાંઇ પણુ ભયની કે ખીકની 
વાતજ નહિ કરતાં જે તેના પાસે નિરંતર બહાદુરીની, શ્્ર્વીસ્પણાની 
અને પરાધ્મતીજ વાતો કરો તો તેનું પરિણામ અવશ્ય ગવું આવરે 
પ તે બાળક મોડુ' થતાં બડાદુર અતે પરાકમીજ થશે. થથિયાર 
લઈ લડાઈના મેદાતમાં ઉતરી પડવાતે માટે અમદાવાદી વાણિયાને 
ગમે એવી લાલચ, ઈનામ કે પગાર આપશે તોપણુ તે જવાની 
હિમત કરરે નહિ; અરે, હથિયાર દેખીનેજ ભડફરો; પણુ એફ રજ- 
પુત, ળી, ટાદી ક ભીલતે નાનો છોકરી પણુ હથિયાર પફડવાતે 
લૈયાર થઇ જરે. તેનું શુ કાર્ણુ 1 વાણિયાને તે જાતના સરકારે 
નથી અને ૨જપુત વગેરેને તેવા સરકારો અતે સ'કલ્પો વાર્સામાંજ 
મળેલા છે. કેટલાક માણુસેો! અમુક કાર્યને માટે પોતે લાયક હતાં 
પોતે પોતાનાજ મનધી પોતાને નાલાયક ભાતી ખેસે છે અને પોતાની 
નાલાયષ્ટીતા ૬4 સ'કલપ કરે છે કે જેયી તે હમેશાં એ કામને માટે 
નાલાયકૃજ રહે છે. મારામાં કાંઈ માલ નથી એવું માનનારાએ! 
ઇમેશું માલ વગર્નાજ રણે છે, અતે જે એવો સ'કલ્પ કરે છે % 
અમુક કામ હાથ ધરીને તે પરજ પાડવું છે અને તે કામ કરવાને હું 
સપણ લાપક છુ” તપા તેમ ટું કરીશ, તે માણસ તે કાય અવશ્ય 
સિદ્ધ કરે છે, આ સ'કલ્પ્બળને સારાં ૩ાયમાં ન્તેડો તે સારાં કામે 
થશે, તદારાં કાર્યોમાં નેડો તો નદાર્સા કાયો પણુ થશેજ. “ હં રી 
પું, માકામાં દોઈ શક્તિ નથી,” એવા સ'કલ્પો કરતારો માણુસ સદા 
શગીજ રહે છે, સધ અશક્તજ હોય છે અને ઘોડુ' છવે છે, એથી 
ઉલટ, જે દ સ'કલ્પી માણુમ પોતાના મનમાં એવો ૬૩ સ'કલ્પ 
ટરે છે છે મને ૬ રાગ છેજ નદિ, હુ સપુર્‌' સશક્ત અતે સુખી 
છુ' અને મારે ખરવુ'૬ નષી, તે માણુસ સદા નિરાગી* રહે છે 
અળવન રેર છે બતે લાંબો કાળ છવે છે. મરઇના શ્‌ગમાં હતતરે 
પોચા દિલના લેદે-હાય મરી આવી એવા સ'કદપોથી નિર'તર 
શઃ નારા ૬તતરો લેદિ-પર૪ીતા «૨ લોગ થઈ પડયા અને 
વૈેમનાજ પડોણોએ-“ ખરી સાજી શું કરનાર છે ! ર મરજીથી 
ડરતો નથી ક જેવું બેલી મરીના ભયને પોતાના મન આગળી 
1ર ક્ર્તારા લેદે! રીના મુખખદી બચી ગયા છે અને સ શત્‌ 


રટ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ર જે ' ' 


“મરી છે, એવું મુબઈ, પુના, સુરત વડે।દરા, વગેરે સ્થળોના ભરકીના 
પ્રતિહ્ાસથી સાબિત થાય છે. 

સ'કલ્પ બળતો મહિમાં ઘણો મોટે છે અમે યાગવિવરાથી 
એ બળતી સિદ્ધિ થાય છે. અમુક નિયમ કે નિથય ઉપર્‌ મતને! 
નિપ્રક તેતુ' નામ પોગ છે અને એવુ* માનસિક ખળ ્મયવા નિપ્રહ 
ખળ ગમે તે પ્રકારે પ્રાપ્ત કરે તે યોગી છે. આ બળ પ્રાપ્ત કરયા 
માટે ખાસ કરીને ભગવા પણેરવાની જરૂર પડતી તથી, ઉ'ડા જથ 
રામાં જધતે સમાધિ ચડાવવાતી જરૂર નથી અથવા પ્રાષ્ાયામ 
કેરીતે રાસ ઘટવાની પણુ ખાસ કરીને જરૂર નથી. અલખત્ત તે 
ખધાં મનતેો! નિગ્રહ કરવાના સાધતે! છે ખરા, પણુ એ સાધનો વિના 
પણુ ઘષાંક વ્યવકારૂ માણુસો પોતાના સ'કલ્પબળ અતે મનોબળથી 
યોગીના જેવુ" ફાય કરવાને સમય થયા છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
શ'કલ્પબળથી અને એ સકલ્પબળના પ્રતાપથી કુદરતી નિયમોને 
અતસરીને-વતીંને આરેગ્યવાછુ' દીર્ધાયુ બ્ોગવવાત્તે પણુ ભાગ્યશાળી 
થયા છે, આપણા રેશમાં પ્રાચીન કાળમાં તો તેવા સે'કડો દાખ્ાએઓ 
છે અને આ સમયના પણુ ઘણા દાખલાએા આપી શકાય, પણુ આ 
દશના જુવાન વર્ગ'તી વિલક્ષણ રસ્તે વળેલી જત્તિતે માટે વિદેશ 
દાત વધારે વિશ્વાસપાત્ર થરો. યુરાપ, અમેરિકા ખ'ડની સુધરેલી તો 
નહિ પણુ સુધરતી જતી પ્રશ્નએમાં પણુ આવા દઢ સ“ક#પી ધેગી 
પુશ્ષો પાકવા માંડયા છે, તેમાંના એક દાખલો અમે અત્રે આપીએ 
છીએ. આ દાખલો કાશપનિક નથી, પણુ ખવે! છે અતે આ દેથના 


જુવાનો આ વિદાન ડોકટરના ઉત્તમ વર્તનતું અનુકરણું ટેરતાં થીમે 
એના હેતુધી અમે તે અકી' ઉતારીએ છીએ. 

અમેરિકા ખ'ડતા લોકો અધ્યાત્મ વિધા, માનસિક ખળ, યોગ 
અને દૂદરતી નિયમોના પાલન તરક વિશેષ વળવા લાગેલા છે. તેએ! 
ભ દિશામાં દિનપ્રતિદિન નવું નવું અજવાળુ પાડતા નય છે. «તે 
3 આ રસને એેમાંતી એક પણુ વાત નવી તથી તો પણુ આ દેશના 
નવિન લેદ પોતાના દેશની પુરાણી વાતો ઉપર્‌ વિશ્વામ મૃકવાને! 
દુરામ્રક લઈ ખેદા છે. તેમતે તે વાતો નવીજ લાગશે. અમેરિકામાં 
એડ પ્રકિ પક્ટર ડાલમાં હયાતી ભોગવે છે. તેતી ઉ'મર ૧૦૬ 
વતી છે અને 3 દહવાલમાં પૂણુ ભુવ!ની બેગગવે છે. તે ડોકટર સાતન 
દાન્ઝિષ્કાના છે શને તેમનું નામ પપ્ટન ડાયમ' છે. કે દોકટર 
ગવહલપકળ બતે નિષગેણ ઉપર ભાર દતે પોત ૧૦૬ વવતી મેરી 
થષ્‌ ઝથી પેઇટતી ઝડરીર્કિ અને માનસિક શડ્તિતે નુરાતીના જેવી 
# રીઝે ટરી ૨૯ તેનું છે વ્ુંત આપે છે તેતો ટક સાર બા 
શ્રજઝઝે છે. તે ડે!કટટ પે.તે જ્‌!થે છે ૩:-- 

ઇખ્ત્ટી ઉમર દલમાં ૧૦૬ “તી છે. હું માર વ્યવકાર્તાં 





“ સ'કલ્પખછા અતે ેયમે।ની રાર્રીરપર્‌ અસર ર૨૯ 


ઝક 5 કક 
ખપ્રો કાર્યો પૂર્યા શક્તિ અને ઉત્સાથધી ચલાવું હુ'. દું સારી રીતે 
કસરત કરે છુ અને સંપૂર્ણ નીરોગી છુ. કછ ઘણા સમય સૂધો 
જીવવાનો મારો નિશ્રય છે. મારી પચાસ વષની વય સુધી તો મે 
સાધાર્ણુ માણુસોની પેઠે મારી જિ'દગી શુશ્તરી. ધણાં માણુસો પચાસ 
જ સાઠ વષ સુધીજ છવવાને નિશ્રય કરી ખેસે છે. આવા નિશ્રય 
અમવા સ'કલ્પથી તેએ મૃત્યુની પાત્તે વહેલા વહેલા નય છે. મૃત્યુની 
પસ્‍્છા ઘણું કરીને કોઇને હોતી નથી, તાપણું દાલમાં માણુસ ચાલીશ 
ફુ પચાસ વવ'તો થાય છે એટલે એવા વિચાર કરી વાળે છે કે હવે 
હું ધરડા ચપે।, મારા દાંત હાલવા લાગ્યા છે, વાળ ધોળા થવા 
લાગ્યા છે, શરીર અશક્ત દુર્ખળ થતું જાય છે. આવા આવા સ'કદપે 
કરે છે અને તેવા સ'કલ્પોતે અતુરૂપ પોતાનુ શરીર જીએ છે. પણુ 
મે' તેમનાથી જીરીજ ન્નતનેોઃ સ'કદપ ડમ. પહેલાં તો મે આહાર 
વિહરતા નિયમે! પાળવા માંડયા. મે' સ્વાદેન્દ્રિયનો નિમ્રક કયો એટલે 
બહુ સ્વાદિષ્ટ 'પાનપાન ઉપર્ધી પ્રીતિ એછી ફરી, મારાં ખાવાન 
પદાધૌમાં દળનો સર્વથી વધારે ઉપયોગ કરવા માંડયો અને સ્વાદિદે 
પણુ નુકસાતકારક પદાર્થોતો મે' ત્યાગ કરવા માંશ્યો. પ'દર દહાઃ 
એકવાર અથવા દર અઠવાડિયે એક દિવસ ઉપવાસ કર્વા માંડ્યો 
વખત જતાં ખાવાપીવાના બીન્ત પદાર્થોને ત્યાગ કરીતે એક વખત 
દળનો આહાર કરીને રહેવા માંડયું. હાલમાં મને ૧૦૬ વર્ષ" ચર્યા ? 
છતા રં પૂણુ જુવાન હોઉ” એમ મને લાગે છે. આરોગ્યતા સ'બ'ધ 
કુદરતી નિયમો! પાળવાથી તયા ભાવનાએધી માફ રારીર ઘણુ'* 
સુધર્તુ' નય છે. આદાર સ'બ'ધી મારે પહેલો નિયમ તો એ 1 
કે, જરા પણુ વધારે જમવુ નહિ. કસરત કરવી એ મારો બીને 
નિયમ છે. ઉપવાસને દિવસે ૬ ધણી કસરત કરડ છુ. કસરત કરવાથ 
માર શરીરમાંના નિરૂપપોગી ભાગ નીકળો ન્તય છે અને નઃ 
પેભળુકારક તત્તા દાખલ થતાં નય છે. પ્રથમ હુ' પુરા બે માદ 
પૃણુ ચાલી શક્તો! નહેતતો, પણુ ઉપર પ્રમાણે તિપમે! પાળવા! 
આજે ૬ આડ દશ મ્ાધલ સરદેલાઈથી ચાલી શકુ' છુ” તયા વદ 
ઉચાઇખે કૂદી શષ છુ મામ વાળ ધેઈળા હતા તે કાળા થયા | 
મારા દાંત હાલતા દત્તા તથા તેમાંથી વારવાર લોરી નીકળતું હ 
તે બંધ પડીતે મારા દાંત દવે સ્વચ્છ તથા મજ્ખૂન થયા છે, 9 
તેવી દાય વસ્તુ દ ચાવી સમુ છુ*. મારા શરીરમાં કેટલાક અસા 
રોગ ૯ના તે પણુ ઉપર ક નિયમે।ઘી ચાલવાધી નીકળો ગયા 
મલ્‌ ખા ૨૬ વધ પ 
ખ્ને ક જે કિ મા યે કાકા 
(“૨૬૫૫૮૨ લેખમાળા ” મઃમિકના એક અ'કમાંઈ 


વસરાણટામાતડ, સાપાયાદાગસમકાટયટ 2. 


૭-ટવા જેવી ષે તાહિ ? 


( લેખકઃ-શ્રી વસ'તરાવ હેગિષ્ટે ) 


જરા ક'ઈ થયુ કે તુરત દવા લેવાથી શાગની સામે થવાની 
શક્તિ આપણે સમાવી બેસીએ છીએ, એ. આપણે ગયા અ'કમાં ન્નેઇ 
ગયા. આવી રીતે જવનશક્તિ ઘટવાથી ડોક્ટર અને હોસ્પિટલેતી 
સખ્યા સાથે દદી અને ર્દ્દાતી સ“ખ્યા પણુ વધતી નય છે. 


દો વધવામાં ડોકટરો તેમજ વૈવ્યોવ આર્થિક હિત સમાયેલ 
હાવાધી નિરોગી પરિસ્યિતિ નિર્માયુ કરવા તરક તએ ઓછા પ્રયત્ન- 
શીલ દોય છે અને દદીને સાચી સલાહ આપવા કરતાં તેને ખુશ ટર્વાં 
તરક તેની મેશા «ૃત્તિ રહે છે, ગમે તેટલા ત્રામાણિક ડોકટર હોય 
પણુ વ્યાવહારિક જગતમાં પૈસાનું પ્રલોભન તને સ્‍્પણ્ટ અને સરળ થતી 
અટકાવે છે, અને અમુક ઇદ સુધી ગ્રયતતા કરી આમ્રહ સાડી દે છે. 
મૂછ કારણુ સુધી જવાની ચીવટ તે રાખો શકતોજ નથી. ન્માંસુધી 
જાકટરા કે વૈદ્યોતે ખાનગી ધધો!-કરવાની છૂટ રહેશે ત્યાંસુધી દ્વા ઉપ- 
રની આશ્યા ઓછી થવાનું વાતાવરણુ લગભગ સમસડ્ય છે, ડોકટર 
પષાથે ડોકથર થવા કરતાં તે સ્વભાવેજ ડોકટર હોવો નેઇએ. ડોકટરને 
નીરોગી વાતાવરણુ નિર્માણુ કરવાના પ્રયત્ન માટે અને દદોતી સારવાર 
માટે રાજ્ય તરદ્થી રોછી મળવી નેએ અને જે ગ્રમાણુમાં તેતો 
પ્રયતન યશસ્વી થાય તે પ્રમાણે તેને બક્ષિસ કે વેતન શળવાં નેઇએ 
અને તેમાં ક્ષતિ તે પ્રમાણુમાં તેને શિક્ષા થવી તેઇએ. આમ કર- 
વામાં આવે તો દવાતુ' માનસ ઓછુ" થાય અને આરોગ્યના સાયા 
માતો સ્ોધાય, દવાતી થતી ત્રચ'ડ જાહેરાતો, દવાએ અતે ઇન્છે- 
કશનોની શોષ પષ્ી તે માટે થતાં પ્રચ'ડ ઢાર્ખાનાંએ રાળ દાભી 
રૃતાના માતર* તરક વશે છે, સામાન્ય જનતા આ પરિણામથી સતાય 
પામો દવાથી અલિપ્ત રરી શકતી નથી. આથી ઘણા પ્રમાસિક ડેકટ- 
રાખે અ પખો છોડી ઈ આ દવારાસ માટે બદૂજ આકરા શ્ખ્રા* 
માં ટીકા કરી છે અને તેની મામે જેહાદ ઉદાવેથી છે. કટલાક 
કોટરાએ અ! વિતામના માર્ષમાંધી બચવા સાર્‌ લોકોને દવા લેવાતા 
મરન થાય અતે તેથી બદૃજ એ: છુ' નુક્સાન થાય એવો વયકત 
કાક કેપ્કો છે ભતે એનાં ગાઓ રયાં છે. તે છાસ દામિયે!- 
સથી જતે બ.પેદમસ્ટી કે જવતરમાયનશાસ છે. 

ટાન્વિઃપેમીની કે:ધ પચામ્ર વષ પરેલાં કત ડોક્ટર કેતમેતે 
મી ઝે. ઝેઝુ દ૨૨ અરડપવામાં નુક્સાન કરતારાં તત્ર દાદવા શ્ાટે 
તડ જિલ રૂ કો છેન--. 





ટવા લેષી કે નહિ? ૩૧ 


ઝક 
(૧) વધુ દવાનાં મિશ્રણ ન લેતાં એકજ વસ્તુ દવા તરીકે લેવી. 
(૨) જે એક દવા લેવી તે બહુજ અલ્પ ગ્રમાણુમાં લેવી, 


(૩) દવા માટે વિરોધી દ્વા ન વાપરતાં દદતે અનુકૂળ એવી 
દવા વાપરવી, જેમકે ઝાડા થતા હોય તે! ઝાડા ન અટકાવતાં તે- 
કુદરતી-ક્રિયાને મદદ કરે એવી ઝાડા કરનારીજ દવા આપવી. શર્દી 
થઈ હોમ તતો વધારે પ્રમાણુમાં લી'ટ નીકળે એવી દવા આપવી વગેરે, 


ખાયોકેમિસ્ટ્રીની શોધ કરનાર પણુ એક જર્મન ડૉકટર સુશલર 
નામે હતે. તેશે પ્રયોગાધી શોધ્યું કે આપણું શરીર બાર ક્ષારાતું બતે 
લુ' છ, તેમાંથી ન્યારે કોઈ ક્ષાર ખૂટે ત્યારે રોગ થાય છે, ને ખૂટતે 
ક્ષાર આપવાથી ર્‌।ગ મટે છે. એટલે ગમે તે દર્દમાં એ ક્ષારાનો અમલ 
કર્વાતો હેય છે. બધા ક્ષારો રારીરને જરૂરી હોવાથી તે તુકસાન કર્તા 
નથી અને એક પછી એક ક્ષાર અજમાવવાના હેય છે. અમુક રોગ 
અમુક ક્ષાર ખૂટવાથી યયા છે એ જણુવું સામાન્ય ડૉકટર માટે બહુ 
મુશ્કેલ વસ્તુ છે, છતાં તેનાં સારાં પરિણામો આવ્યાંના દાખલા છે. 


યૈવ અને ડોકટરાથી થાકેલા જે પોતાના દર્દ માટે પોતેજ ઉ'ડા 
ઊતરવા મથે છે તે આ ઉપશથાર પહ્દતિ તરક વને છે, કેટલાક પોતેજ 
તતા અભ્પાસ કરી તતેપ ગ્રપોગ કરે છે, પણુ આ ઉપચાશ્પદ્દત્તિ પણું 
પૂરી કુદરતી અથવા મૂછીમાં જનારી નથી પણુ તેયી પાછલી 'અસર 
બહુજ ઓછી થાય છે તેથી તે પહેલી દવા કરતાં બહુજ એઓઇછી 


નુકસાનકર્તા છે એટલે દવાજ લેવી હોય તો આનો આશરે લેવાનું 
સલાહ ભરેલુ છે. 


દદની સારવાર નિસર્ગોપચાર દરાજ પૂરી રીતે થઈ રકે. વૈવો- 
એ અને ડોકટરોએ જેને અમાષ્ય રેત્રની મહેર લગાવી છે એવા 
અનેક દદીએએ આનાથી રાહત મેળવી છે ને પહેલા કરતાં ધણા” 
ઊચા પ્રકારનું આરોગ્ય એમળે ભોગવ્યું છે. નત્મનીમાં અને અમે- 
રિકામાં તેના પ્રયતતો વધુ સદછા થતા નય છે. બરનાર મેકફેડને 
તૈના પ્રચારનો ઝડે ઉદાવ્યો છે અને જૂતી માન્યતાતે તેગે જડમૂળથી 
ઉખેડી નાખવા પ્રયત્ન આર્યા છે. અમેરિકામાં દરેક વિચારી માણુસ 
ડૂગ્સતી દવાપદતિને વખોડે છે પણુ આ ઉપચાર તરફ ૯% બહૃ% 
ઉદાસીનતા સેવાય છે, તેના તરફ વિચાર્દોનો કે'દિતિ પ્રયત્ત થતો 
નધી, ઉલઠુ' *તતવણી વિચારના સ્થાપિત હિત સાચવનારાં રાન્યોએ 
માવા સાચા માર્ઝના ગ્રયત્તને દાબી દેવાનો પ્રયત્ન કરેલ! છે. જમ'- 
નીર્ષાં, ઇગ્લાંડમાં અને અખેરેદામાં આ માગે પ્રયન કરનારને 81૨1- 
પાષ્થદન કરવો! પડયો છે. બરનાર મેકડ્ેડન જેને ઇરીર-આાઅને 
પિતા કેરમ અ.વે છે તેતે તેના તિમર્મોપચરરના મિદ્દાન્ન માટે બે 


૩ર યૂદક સ'બધ્ી. વિચર-શાગ ૨ જૌ 


વાર જેલવાસ સહન કરવો પડેલો, પણુ એને મચક ન સાપતોં તેણે 
પાતાને॥ પ્રયતન યાકુ રાખ્યો અને થીતરટથી પોતે સાથો “છે એમ 
પૂરવાર કયું. આજે ર્‌ાન્ય પણુ ત્તતે માન આપે છે. 


નિસગૌપચારમાં બાયેયકેમિસ્ટ્રી અતે જામિયેપપેથી ખને સમાઈ 
«તય છે તે ઉપરાંત તેમાં પ્રજવક (વિટામીન્સ) અ. થ. ૫. ૬. વગે 
જરૂર છે. જીવનર્સાયનશાસ્ત્રોના ક્ષાર શરીરમાં પયી શક છેજ એવું, 
નથી બનતું. કે! ક્ષાર ખૂટે છે એ જવાતો! પ્રયત્ન ફર્વાનોજ રહ્ો- 
જુદા જીદા ખઓરાકામાં કયાં તત્ત્વો છે, તૈમાં કટલા ગ્રછવકો છે તેતી 
થિક્ત્સા કરી શરીરને લગતાં રસાયને ત્તમાંથી વી રીતે મેળવાય 
સના સછી પ્રયોગો થતાજ જય છે. “દઈ મટાડવા માટે કેવળ ખોરા- 
કને! પેાગ્ય ફરફાર એ ઇલાજ ભવિષ્યના ઇલાજેમાં બહુજ મહત" 
ત્રા થશે,' એવી આગાહી ઘણા અનુભવી ડોકટરોએ કરેલી છે. 
આપણા ડોકટરે પણુ વિકલ્પ, ૬ૂલિયમ, કોડલીવર ઓઇલ એ. 
શી. ડી. પ્રજીવક્વાળી દવાની શીશીએની ભલામણુ દવે કરવા 
લાગી ગયા છે. આ બધાંજ તત્તતા આપણાં આહાર અતે કળામાં 
છે તેનો! સુમેળ સાધવાતીજ જરર છે. ' યોગ્ય આહાર' એ ભવિષ્યને 
શ્રાઢામાં મો. ઉપચાર્‌_ યશે. રામિયોપેથીમાં શરીરની ક્રિયાને મદદ 
કરવા દવાને આશરે લેવાનું કહેવામાં આવે છે; નિસર્ગોપચાર દવાના 
આશરે લેવા ના પાડે છે. જલોપથાર, સર્ષસ્નાન, કસરત, આસ, 
પ્રાણાયામ, માલીશ, ઉપવાસ એ તેના સચોટ માર્ગો છે. કક્ત આ 
તર જનતાતી દષ્ટિ અને સર્જ ડોકટરોના જૃટ્રિતિ પ્રમત્ત થવરાતી જરૂર 
જે. આને માંટે ઘર્ણાં પુસ્તકો લખાયાં છે, તેના ગ્રચારતી જરૂર છે 
અને તેનુ' બારીક અવજ્ઞોકન ટરી તેતા પ્રયોગો દ્રારા તેતે સર્વમાત્ય 
કુત્તાનિક શાસ બનાવવાતી જરર છે. 

આ ખધા વિવેચન પછી દવા લેવી કૈ નહિ તે પ્રશ્ન અનુત્તર” 
ર્રેશે! લાત્રરે. તેતો વિચાર દવે ટરીએ. જેટલો આત્મવિશ્વાસ તૈ 
ગ્રમાણે અનુકમે તેતો અમલ ડરવા. 

(૧) દવ લેવીજ નહિ. 

(૨) જે દવા લેવી તે શરીરને વ્દિધી ન દોવી નઇએ. 

(3) ધા તે એક ખોરાકજ હે! તો તે માટે વાધો નથી, જેવી 
ર-દ્લો મી, લૌખડો, લીંબુ, હરડે, કાળો દ્રાક્ષ, આડુ વેતર. 

(૪) દવ! લેતી વષતે રામિયેપેથીના સિદ્ધાત્ઝા પ્યાતમાં રાખવાઃ 

(૫) તરત ધ ન થવાં ઉપ્વાસ, આર્મિ, એેતીખા વગેરે લઈ 
૫-૬ શિવમ મી ૧૯ નરી. તેમ જતાં દ ન હે ય રાદટમ્તી 


_. 'કેથો વિક્રમ બજી લેવી બતે જે કારણથી દદ થયું દામ રેતાથી 
હૂ. 


છું' સારે કેમ થષો ? ૩3 
ઉલટી ક્રિયા કરવી. ઉશ્નગરાથી દર્દ થયુ હોય તો 'ખૂબ ઉ'ધ લેવી વગેરે. 


(૬) આટલી ધીરજ પછી બનતાં સધી તેતુ' કૂળ મળશેજ,. તે 
માટે રસ્તો દેખાડનારા મળરો કાં તો તમતેજ ર્રતો સઝરો, 


(૭) આત્મવિશ્વાસ હોય તો આ માગે જવુ, નહિ તો કોઇ સારા 
હોમિયોપેથિસ્ટ, બાયેકેમિસ્ટ કે છેવટે વૈઘ અને ડોકટરોના ઇલાજ લેવા. 


લેલીબરજનાં વૈવછવનનાં પ્રસિદ્ધ પુસ્તકના ખે શ્લોકો આ 
લેખતી શરૂઆતમાં ગયા અકે ટાંઠયા છે તેતો ભાવાથ દરેકે દવા 
લેતી વખતે મનન કરવા પેગ્ય છેઃ-“પથ્ય વિના દવા નકામી છે 
અને પધ્ય પાળા તે! પછી દવાનીયે શી જરૂર છે ?' 

(ડ્ેણુઆરી ૧૯૩૮ ના “ નવરચના '' માસિકમાંથી ) 


«-છું તસે વેળ થયો ? 


(3) પેટ્તો દુખાવો 
સન ૧૬૧૭ માં છુ કોલ્હાપુર સરથાનમાં હાણ્કોટ" વજીલ હતે! 
તે વખતે મતે પહેલાં અકસ્માત ભય'કર્‌ દુખાવો ઉપડયો! અને જીવ 
ગભશરાવા લાગ્યો. ઘણી દવાએ કરી. પણુ કોઈ રીતે અટકે નહિ, 
ડોક્ટરોની સલાહ ત્રમાણે કોરી ભાખરી, કાચાં શાક, ભાત, પરવર, 
થીલ્ષોડા તથા કાકડી સાથે લેતો, પણુ દરદ મટયુ* નછિ, એક વર્ષા 
આવો દુખાવા રલો, છેવટે છુ ક'ઢાળાને કેઃલ્કાપુર છોડી માતૃભૂમિ 
માલવણ્માં આવ્યો. ત્યાં નવરા એસી રહેવું દીક નહિ, માટે રત્નાગિરિ 
સપામાં માલવણ અતે દેવગઢ તાલુકામાં દોએપરેટિવ સોસાયટીના 
એગેનાઈઝરની નોકરી સ્વીકારી, તેને લીધે મારે અતાયાસે એ તાલુ- 
ઢાની ગામડાની પેટીએ તપાસવા માટે, નવી કાદવા માટે તથા સભાખો 
ભરવા વગેરે કામ માટે દરરોજ ર૦ માઈલને. મ્રયાસ ઠકર્વાનો આવ્યે. 
આને લીધે થાક લાગતાં શુદ્ધ પાણી એક શેર પીતો. ભૂખ સારી 
લામતી અને અનાજ દાઈ પણુ પ્રકારનું પચવા માંડયું, પર'તુ અર્ધા 
અગ છી પેઢ તણાતું એટલે હરી એક રોર શુદ પાણી પીતો 
અતે ગામડામાં દૂર્તો. આમ દરરોજ થતાં અને સુયોગે તે વખતે 
ચોમાસુ* રેવા 


ડ્‌ હવાથી દ'ટી હવાને લાભ મળતાં મારે દુખાવે। નહિ નવો 
થઈ ગયે. માત્ર ૧1૬૪ ત્રખણુ ચાર્‌ વ 


રડ બત ઝાડે «વું પડતું. કોકણુમાં 
ર ભાત એટલે તેજ ખાવામાં લેતો. છેવટે દુખાવા તદ્ન 
તે આજ અપી દરી ઉપડયો નમી. માત્ર અપાન વાયુ વખતે]- 
પમત છરે છે, પખુ સથી આરામ લાયે છે. 


$ખાવો ચાલુ દરે ત્યારે પીડા એટલી ઉપડતી ડે આના કરતાં 
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“સ 
ઞરણુ સાર્‌ એમ લાગતું. મિરજ હોસ્પિટલમાં જઇ એપરેશન કરા” 
વવાનો પણુ નિર્ણય કરેલો પણુ અનાયાસે રોજના ૨૦ માછલતા 
પ્રવાસનો પ્રસ'ગ પ્રાતત થતાં પરસેવો ખૂબ છૂટવા લાગ્યો, થાક લાગતાં 
પાણી પીવા માંડયું અને ઝાડો સાદ આવવા લાગ્યો. આ ક્યા 
નિયમિત થતા શરીર તે માટે ટેવાપ્ક ગયું અને પેટના ભયકર દુખાવા 
આપેઆપ મટી ગયે. કોઈ વખત સેટમાં વાયુ ભરાતો તો એક 
શૈર્‌ પાણી મળસકામાં ઉઠેતાની સાથેજ શ્વાસ ર૪ીતે પી લેતિ. 


પરિણામે અર્ધા કલાકમાં ઝાડા સાફ આવતો. કોઇપણુ #તતની 
શ્ચક ધવા એરડીયુ' વગેરે લેવી પડતી નથી. અર્થાત્‌ શુદ પાણી 
વખતોવખત પીવું અતે વ્યાયામ કરવો એજ પેટના દુખાવાતા 
શામ્બાણુ ઉપાય છે. --બળવ'તશાવ માધવરાવ રાણે 


(૨) હર્સને। ત્રાસ 


૨૬ મા વેર મતે હરસ થયે! અને તેમાંથી કહી પડવા લાગ્યું. 
સતું મૂછ કારણુ ખધકાશ. ૧૬ મા વરસથી મને ખ'ધકાશ હતો. પેટ 
દાબતાં પથ્થર જેવુ લાગતું. પણુ તે વખતે કાળજ ન કરવાથી તૈ 
આ રૂપ આવ્યુ. કેટલાક મહિના પછી લોહી બ'ધ થયુ પણુ પછીથી 
ત્રણુ વષે ફરી લોહી પથ્વા માંડયું અને દરસ પણુ ઉપસીને ખદાર 
આવ્યા. મે; તેના ઉપર અનેક દવાએ દેશી તયા પરદેશી વાપરી 
(ફક્ત પાતળ મીણુ વાપયુ” નથી.) આ દવાઓથી તત્કાળ દ્ાયદો 
લાગતો, પણુ રોગ મૂકીયી ગયે નહિ. 


પાથાત્ય વૈવ્રક પ્રમાણે આ રોગ શસ્ક્રિયાસાષ્ય ગણાય જે. 
પણુ ૪૦ વષની ઉપરવાળાને શક્યા કર્યા છતાં તે પૂરી ઉપડે છર 
એમ સમજ રાસ્રકિયા ઠરાવી નહિ. લોનાવલાના *વહધામમાં આ 
શગ આસનોની ક્ાથી મટાડે છે, એમ વાંચવામાં આવતાં છુત્યાં 
ગપે. અને દણ દ્વિસ ત્યાં રટી બધી માહિતી શીધી. પછીથી ૪ 
માસ સુધી સવાર સાંજ બને વખત નિયમિત રીતે નીચેતાં આસને! 
તઘા કિયા ટર્યાઃ-(૧) સર્વાગાસન (૧) શાર્ષાસન (૩) ઉદ્દાત 
(૪) મપ્વમાનોલી શ્નને (૫) શતલી. આ કામ માટે દરરોજ પાળી 
કલાક લાત્રના અને આવામાં પરેજ રાખતે!. પરિણામે ૭ મ્રાસમાં રોગ 
સતર ઝપે, એટલુ” નવિ પળ મહિને જે રેચક દ્વા લેવાની જરૂર 
પડતી તે પણુ ડેડ સાક થતાં હવે ન પડી. ઉપર જણાવેલાં અસતે 
પુમ્તક વાગીને નહિ પપ્ટ અનુભવી મડણુમ પાસેથી શીખીને કરવાં. . 


(૩9 શવસદ્ય પમ્પીડ 


૪૦૧૪ની ઉમરે પેટપીડા ઉપટી, તે એવી રી3ે પ ૧૦-૧૨ 
, શિષ્કતે ગ રાતના જમવા પરો દૃખાવેડ ઉપડે. એટલો બધો મે 





હષ સારો કેમ થયે ? કપ 


કણે હમણાં જવ નીકળો જશે. છ સાત કલાક સખત દુખાવો! એ 
શૈત સરલા પછી સવારના તદ્ન સાર્‌ થઈ જય. એંટલુ' બધુ' સાર્‌” 
જે રાતના દુઃખતી ક'ઇ અસરજ નહીં અને દરરોજતું ખાનપાન વગેરે 
ખરાખર ચાલે. ફરી ૧૦-૧૨ દિવસ થાય કે એક રાતના તેટલીજ 
ભષ'કર અને અસલ પીડા ઉપડે, આ રીતે નિર્યમિત થવા માંડયુ'. 
અને અઠ્વાડિયુ* સાર્‌ જાય કે પેટપીડ યાદ આવેજ અને તે તેના 
નિયમિત સમયે આવીને ઉભીજ રહે. આ પ્રમાર્‌ દોઢ વષ ઉપાયે! 
ઘણા કર્યા. દેરી તેમજ પરદેશી ખધા પંલાજે વાપરી ન્તેયા, પણુ 
ફ'ઈજ તદાવત પડયે। નહિ. મને લાગ્યું ક આ રોગ તો મારે છીવન- 
મિત્ર યયે!. હું તદ્ન નિરાશ થયે।. 


એક દિવસ હુ તથા મારા એક ડોકટર મિત્ર ગપ્પાં મારતા 
ખેડ્ય હતા. તેણું મતે સહેજ મારા દરદ વિષે પૂર્યુ'. મે* ક'ઢાળીને 
તેને જણાવ્યુ ક, “ તમારાં બધાં પુસ્તદો દરિયામાં ફે” દો અને 
છેડી દા એ ખધી દરદ સુધારવાની વાતો.” તેણે મતે તરત કહ્યું 
કે, “ પ્રયમ તમે જમતાં જમતાં પાણી પીવાની ટેવ છોડી દો અને 
પછી મતે કહેવુ” હોય તો કહેજે ” મે' દવાખાને પુષ્કળ પૈસા વાપર્યા 
હતા અતે હવે એક પાઈ પણુ એ "ખાતે વાપરવી નહે એવે! ઠરાવ 
કપ હતો. તેથી આ વગર ખચ'તે! ઇલાજ કરી જેવાને કાંઇ હરકત 
દતી નહિ. એટલે તેજ દિવસથી તે પ્રમાણે વર્તવા નિશ્રય કર્યો, 
પહેલા ચાર પાંચ દિવસ મતે ધોડા ત્રાસ થયે, વચમાં પાણી 
પાર્ધા વમર્‌ જમવાનું મતે ભાવેજ નહિ. પણુ પછીધી રેવ પડી ગઇ. 
૯૪ તેજ પ્રમાણે ચાલે છે. આ ૧૭-૬૮ વરસમાં મતે એક પણ્‌ વખત 
પેટપીડા ઉપડી નથી અને તેની શકા પણુ આવી નથી, જમ્યા પછી 
અને ખીશ્ન જમણું પહેલાં ગમે તેટલા વખત હુ પાણી પીઉ છુ, માત્ર 
જમતાં જમતાં વચમાં વચમાં પતા નધી. આ રીતે પીવાને ફેરફાર 
' કરવા માત્રથી મારૂ ભય'કર્‌ દરદ ગયુ. --ગ, કે, ઉતુરકર 


( “વ્યાયામ” માસિકના -એફ-અ'કમાંથી ) 


૭ ૨. 
૬-ઝનાસેમ્વનાં વે જારી 
“--ન્‍્્્ટ્થ્ડઃક્ઝ----- જ ને 

(લેખકઃ--શ્રી રમણુલાલ એન્ક્તિઅર) 
આરોગ્ય શું અને એ કેવી રીતે મેળવી શકાય, એને વિષે ને 
આપણી પાસે સાચુ" સાન હેય તે. આપશે જરર દવાસ્યાની ચુલા- 
મોમાંથી મુક્ત થઇ શજીએ. પણુ કમનસીબે આ પ્રચારયુગમાં મોટા 
ગના લોષ્દે આ વિષયને લગતું સાન, સાચાને બધ્લે જૂદુજ અને 

પૂરાને બદલે અધકચરૂં ધરાવતા ટોય છે. 


એજ રીતે રાગ શું છે અતે એ શાં રીતે થાય છે, એ વિષે 
પણુ લોકને બરુજ અસ્પજ, બ્રામક અને ભૂલભરેલા બ્યાલે હોય છે. 

માનવી ત્યારથી વિચાર કરતો! થયે. ત્યારથી એણું આ વિવય 
ઉપર અવલોફન, -વુમાન, ચિ'તન અને મનન કરીને આ બાબત 
વિષે સત્ય ખોળાનો ગ્રયત્ત કર્યા કમે] છે. 


આ વિષયને લગતે! જે વૈજ્ઞાનિક પુરાવો એક્કો થપો છે, એ 
ઉપરથી એમ જરર દહી શકાય કે આપણા વડવાએ] જેટલા આપશે 
આજે અધારામાં નથી. ત્ને કે કન અને મરણુ, રોગ અતે આરોગ્ય, 
શરીર અતે જીરતતત્ત્ત એ વિષયોને લગતું આપણું ઝાત બહુ અક્ષ 
છે, તો પણુ નીચે ને સિદ્ધાતો રજી કરવામાં આવ્યા છે, એ ને 
સાચા ન હેય તો પણુ સત્યની વધુમાં વધુ નજદીક છે, એમ ખાતરી- 
પૂરક કહી શકાય. 

પરેલાં તો આપણે એ જેઇએ દે માનવીની છવતપ્ર્યાદા 
કેટલી ! આ પ્રશ્નને કો ચેઇકકસ જવાબ આપી શકામ એમ છે જ 
નહિ. એક બાજુએ જન્મને વર્તજ મરતાં બાળપો અતે ખીછ _ 
માજીએ મરછ મુજ્બ જીવત ઘબાવતા યોગીઓ નેઇને આપણુતે 


છે. આમ હેોરઃથી પ્રહ્ણુસે અમુક ઉમરે મરનુજ સેઇન્એ એમ આપળે 
ખાતરીપૂર્વક કહી શ#ીએ નહિ. 


બીજ બ;જુ નર્સે તે; તતા કાણામાં આણા શરીરશાઓીગો 


કરી રવા છે 9, કઃનનીન દૈલ્ની રચતઃ એરી અપૂર' છે કે એને? 
નઃ૬ થર: ન સેસ? 


સ રીતે સ્‍ેઇએ લો * કુદરતી ઝે;તુ * એ વિછ્િતતે મત એક 
૧-૨ અતે અઝૂ3કાતે 3:યદ છે. 


એનારોગ્યનાં બે કાર્સ કડું 
ડઝ 
સત સ્વાભાવિક છે એમ માની લઇએ, તો પણુ ઘડપણુની 
રૂઆત કઈ ઉમરે થવી જઇએ, એ વળી પાછુ' નક્કો કરવુ' ખુ 
મુશ્કુલ છે, કેટલાક ત્રીસ વર્ષે છુઠ્ઠા ચાય છે અને કેટલાકના એ'સી 
૫'ની વયે પણુ બધા વાળ ટાળા અને દાંત સાખૂત હેય છે ! 


ઘડપણુ અતે મોત સ્વાભાવિક છે કે નહિ એ વાદવિવાદને 
વિષય હોઈ શકે, પણુ રોગા તો અસ્વાભાવિકજ છે એ નિવિવાદ 
છે. અર્વૌ્રીન આરોગ્યશાસ્ત્રના વિચારપ્રવાહાથી પરિચિત લોકો એમ 
ચોક્ઝસપશે માતે છે કે, સાજન રહેવું માંદા પડવુ' એ આપણા હાથની 
વાત છે, તેએ માને છે કે, કારણુ સિવાય કેઈ રોગ યતોજ નથી ! 


દવા, દુવા તે ધૂણુવાથી રોગો મટાડવા માટે તબીબ, કીર 
અને ભૂવાને «માં દિનરાત ભમતા લોકો ભાગ્યેજ વિચાર કરે છે કે 
*શૂગનું કાર્ણુ શું ?' 


આજસુધીમાં આશરે ર૪૦૦ રોગો ખોળી કાઢવામાં આવ્યા છે; 
અને ને કે દરેક રાગતે જુદા જુદા નામથી એળખવામાં આવે છે, 
તાપણું એમને ઉત્પન્ન કરનારાં શારીરિક કારણે! તો ખેજ છે-ઝેર્‌ 
અને ભૂબમરે।. દુનિયા ઉપર અસ્તિત્વ ધરાવતા એડેએક રોગને માટે, 
* આ ખેજ કારણે જવાબદાર છે. 


હવે, ઝેર એટલે શુ' ? એક તો દોઈપણુ જરૂરી વસ્તુતો અતિ- 

પોગ એ ઝેર. ખીજાં, પ્રાણીમાત્રના દેઠના ધારણુ, પોષણુ અને 

સત્તસ'શુદ્દિ માટે જે જે પદાર્ધો બિનજરૂરી કે તુક્સાનકારક હેય, 

બધાને ઝેર કરી શકાય; અને ભૂખમરો એટલે રારીરને જરૂરી 
તત્તાતે। ીનષોગ અથવા તે! સમૂળગી અછત. 


જગત ઉપર અસ્તિત્વ ધરાવતા સૌ રોગોનું મૂળ તો એકજ 
ઉરે, એવો કઈક ઝાંખો ખ્યાલ પ્રાચીન કાળમાં એકાદ બે લેખકોને 
આવેલ, બ રેશમાં લખાએલો ભર્વેવામેવ સેસાળાં સિવસ 


પુસા જા? એ શલેઈકક આ વસ્તુજ જણાવે છે. પ્રીક લેખકોમાં 
પ્લેદાએ પણુ આવોજ ખ્યાલ ૨? કર્મો હતો. 


ર પું આ સને સપૂ્ણું સાક્ષાત્કાર તો આજયી આશર પચાસ 
વય ઉપર જમનીમાં મઈવિ લૂઈ ફુદ્નેને થયો. એમણે જગતના 
પ્તિહાસમાં પહેલી વાર એ વરતુ સિહ કરી કે, સ રોગોનું મૂળી 
૨રીશ્માં ભરાખેલો બિતજરૂરી કથરે-વિન્તતીય દ્રવ્યજ છે. એમના 
નિદાતતો સાર એ છે કે “ શરીરમાં બિનજર્રી તત્તાનો સ'યય 
થવાધી શગ અથવા ખાંદગીને નામે ઓળખાતી અવ્યવર્યા ઊભી 
યાય છે. સાપે સાપે એમએ એ પણુ સિહ કયું” કે «તુ એ રોગનું 
રેપણુ' નથી, પખુ “ પડ્ષમ' છે, 
૧, ૪ 
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“ણિકેક [કાલ-૦૩ 


અતારેગ્યનાં ખે કારણે જર 


સગ ઝક 
છીએ, ચિકિત્સાના ક્ષેત્રમાં રોગા મટાડવા માટે દુતિયાલરમાં ધીચે 
ધીમે પણુ ચોક્કસ રીતે દવાઓનો ઉપયોગ ધટતો ચાલ્યો છે અને 
ખોરાકોતો વાપર્‌ વધતો ચાલ્યો! છે. એના જમાનામાં ખોરાકથી એક 
રગ મટતો, આજે વીસ મટે છે. 


ને કે ક્ષારાના ફાય” વિષેતી ચોક્કસ માહિતી મળવાની રારૂઆત 
એગણીસમી સદીના ઉત્તરાર્ધમાં જર્મનીના નિસ્ગૌપચારક ડે, લામ- 
નથી થઇ છે, તો પણુ એને લગતી અમુક અતુભવસિદ્ધ માહિતી 
આપણા રેશી વૈદકમાં પણુ હતી, વનસ્પતિના રસે, ચોખાનું પોવણુ, 
મધ વગેરે વસ્તુખે અતુપાનમાં આપી, ચરીરના ખૂટતા ક્ષારો પૂરા 
કેર્ષાતી એમની યોજના પ્રશ'સનીય દતી. 


આ ક્યારે શરીરમાં ખૂટવાનું કારણુ શું છે અતે એમને લેવાના 
સરવૌત્તમ રસ્તો કયે, એ વિષય તો એક સ્વત'ત્ર લેખ માગી લે છે, 
ર્તા આટલા ઉપરયી આપણી આગળ પાંચ વસ્તુએ સપણ થાય છેઃ- 

(અ) પથ્ય ખોરાક, યે!ગ્ય રીતે લેવા નેપ્રએ, જેથી એ શરી- 
રમાં જધ્તે ઝેર ઉત્યત્ન ન કરે. 

(બ) દારૂ, અપીણુ, તમાકુ, ચા, કોફી અતે અન્ય ઓછુ'વતુ' 
વિષ ઉપનતવનારરાં વ્યસનોથી દૂર કહેવું જઇએ, 

(ક) દવાએ, સીસ્મે।, વેડ્સીના, એન્ટી-ટાકસીતો અતે પેટન્ટ 
દવાએયી પણુ ઉપરનાં કારણોસર દ્ર રહેવું જઇએ. 

, 5) ખોરાક એવો લેવા નેઇએ કે જે શરીરને જરૂરી સૌ તત્ત્વો 

પૂરાં પાડે અતે કોઈ તત્ત્વની ખોટ ન પડવા દે. 

ઉ) શરીરનાં “તાં ઝેરાનો, ઉપવાસ, જલચિકિત્સા, પ્રાણા- 
મામ અને સૂય પ્રકાશની મદદથી નિકાલ આણુવે!. 

આલું નને બરાબર કરી શષ્ટીએ તે સા#ન યવાની અને સાન્ન 
રહેવાની ચાવી આપણા હાથમાં આવી ગળ છે, એમ માની શકાય. 


રોગ અને મોતના અસ્પણ ડરને બદલે, આપણુતે આત્મરક્ષણુ 
માટે ઝેર અને બૂખમરાના સ્પણટ ડરતી જરૂર છે, 


ન 


(સાખ ૧૯૯૩ના “ કુમાર '' માસિકમાંથી ) 
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આયુર્વેદની મહત્તા ૪૩ 


ડઝડઝન્ઝ્્ઝકઝઝકડ્ડક્ક- 
એના મજ્રાર્ષમાં કે સત્ત્વમાં નથી એમ અતુભવધી હુ કહી શકુ છુ. 
અત્યારે ગળા, પિત્તપાપડો, લી'બડો, કરિયાતું, સપ્તેપણું, સાટોડી, 
કડાછાલ, બીલી, અરડુસી વગેરેનાં માર્ક કે સત્તા વપરાય છે; પરંતુ 
આ દવાખાના અર્કા કરતાં તાછ ઔષધિઓ વાપરવી વિરેવ હિતાવહ 
છે--ખચ*તી અને ગુણુતી ખને દષ્ટિએ વિરોષ લાભદાયી છે. 


જ્યારે પૃથ્વીના પડ ઉપર્‌ પ્રતર્‌ દેરાના લેકે! જગલી દરામાં 
ભ્રટકતા તારે હિંદુર્તાને સર્વ દિશામાં અદ્ભુત પ્રગતિ સાધી હતી. 
તત્ત્ઞાનમાં તો હિન્દની ખ્યાતિ છેજ; પરતુ વિજ્ઞાનનાં પતર ક્ષેત્રોમાં 
હિન્દતો ફાળો જેવો તેવો તથી. લડાઇમાં કપાયેલાં નાકહેોઠને સાંધ- 
વાતી શસ્ક્રિયા (પલાસ્ટીક સર્જરી ) ગયા વિશ્વયુદ્ધમાં સદળ યણ, 
ન્યારે તેજ શસ્ક્યા સુખ્રુતના વખતમાં હિન્દના રાસ્રવૈધ્યો કરતા 
આજથી ખે હકર વર્ષ" પહેલાં ન્યારે અલેકઝાન્ડર હિ'દમાં આવ્યે! 
ત્યારે આપણા ચિકિત્સકો અને શસ્રવૈઘોની કુશળતા ઉપર તે મુગ્ધ 
યઇ ગયો દતો અને પોતાની સાથે કેટલાક ચિકિત્સકાતેં તેડી ગયે! 
દત્તા. એમની પાસે એણે સંસ્કૃત ભાષામાંથી વૈદકનાં કેટલાંક પુરતકે- 
નાં ભાષાંતરો પણુ કરાવ્યાં હતાં. 

હિંદની આ ચિકિત્સાપદ્ધતિ ખલીફ અલ-મન્સુરના વખતમાં 

એઅર્બસ્તાન તરફ ખૂબજ આવકાર પામી હતી, આજ ખલીફે ચરફ- 
સુષુતનાં ભાષાંતરો અરખી ભ્રાષામાં કરાવ્યાં. વખત ગયે આ અરખી 
ભાષાંતરનું લેટીનમાં ભાષાંતર થયું' અને આ લેટીન ભાષાંતરે। દ્રારા 
જિદનું વૈદક છેક સત્તરમી સદી સુધી યુરોપના દેશોના વૈદકતે તણી 
ખનાવી રહયું હતું. આરબો પાસેથી પ્રીકા શીખ્યા અને ગ્રીકો પાસેથી 

શેમનો શીખ્યા એમ પરપરા ચાલી અતે આમાંથી પાશ્રાય વૈદક 

પોતાનું ખોખું” ખર્ડ કયું”. ડો. વાઇઝ, હર્તલ અને બીક અનેક 

વિદ્યાનો આ વાતને અનુમે!દી રહા છે. 

ખુટ્કાળ સુધી હિંદમાં શઅક્યાનો વિકાસ આશ્રયમુગ્ધ કરી 

નાખે તેવો! હતે. સુખુતસ'હિતા ( મૂળ સુશ્ુતસ'હિતા તો મળો નધી; 

પરતુ મળ ઉપરધી છે બાગ ખે ત્રણુ વિદ્દાનાએ સગપ્રહેલે છે, જે 

અત્યારે સુયુતસહિતા તરીકે એળખાય છે. ) જનારને ખાત્રી યરો કે 

લડાપ્એમાં રઅવૈવો સાથે જતા (હાલમાં જેમ નિષ્યાત ચિકિત્સા 

યુદ્ધમાં “નપ છે તેમ ) અને એક વાળના ખે ભાગ કરી શક એવા 

જમ ધાર્વાળાં અઅરઓથયી તકિયા ફરતા. આંખના મોતીઆનું 
કેપષ ઝોપરેશન સુખુતે કયું” છે. સૂદ ગલ ( સીસેરીઅન પ્રેઠસન ), 
પથરી વગેરેનાં એપરેશનેને! સુષુતમાં ઉલ્લેખ છે. હ 


દો જયે આ સરેડિયાના વિદાસને જબરજસ્ત દૂટો 
એપ્કેદ, ર૦૫૬ માન ખદાર પાડી સરનેકિયા કરનારને દડવાની ધમર 
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આયુવેષ્ટતે કોઇ રોગ અસાધ્ય નથી જપ 


 સ'બધી યુનાઈટેડ સ્ટેટ્સની ( અમેરિકાની ) પખ્લીક હેલ્ય સવી'- 
ના જનરલ ડો. લુઝ. એસ, ફેમી'ગને। અભિપ્રાય જાણુવા જેવો છે. 
મણે એવો અભિગ્રાય આપ્યો છે કે, “ કોઈ પણુ વૈદજીય પદ્ધતિ 
મયવા તેને અગેતો રીતરિવાજ જે હજારે! વર્ષથી ચાલે આવતે 
ય તેનો ઝક પાષો હોવો જએ. ભલે પછી તેતે આધુનિક 
વેતાતતો ટેકો ખદુજ ઓછે હોય. હજરો વર્ષોધી ચીનતા લેક 
પૃઘ્યના રેગે! માંટે ટોડ માછલીના માષાનો ભુકો વાપરતા આવે છે 
અને હાલમાં એડૅનેલીન જે હૃદયના રોગો માટેતું એક ઉપયોગી ઔષધ 
છે, તે આ માછલીના માથામાં રહેલી ગ્રધીએઓમાં માલૂમ પડયું છે! 
સેકાએ થયાં, ન્યારે ન્યારે સાથે મળતે કરેલા શિકારને વહેંચવાનો 
પ્રસઃગ આવતે, ત્યારે ગોરા શિકારીએ જનાવરતુ' માંસ લઈ જતા 
અતે તેમના અમેરિકન પ્રન્ડિયન સાથીઓ એ જતાવરતું ડલેજી' 
(લીવર) લઇ જતા. કલેજું લઈ જવાની આ ખીના તે લોકોના પછાત- 
પેણાતા અને અસઞાનના પુરાવારૂપે લેખવામાં આવતી; છતાં છેલા 
પાંચ વર્ષોમાં કલેશ્નતી પોષકરાક્તિ સ્વીકારવામાં આવી છે અતે પાંડુ- 
*રગીએઓને તે આપવામાં આવે છે, આ બધુ નેતાં જૂતી પદ્ધતિ- 
મેને નકામો ગણીને આપણે તરછોડી શકીએ નહિ; પરતુ તેતે શોધ- 
ખોળ માટેના સૌથી યોગ્ય વિષયો ગણી શકાય.' % »% % 


(જુલાઈ ૧૯૩૬ તા “સર્વોદય ” માસિકમાંથી ) 


૨૨-સાયુર્વેહ્ને જોરે રોમ અતાષ્વ તથી 


*----- 


.  દલેખફઃ-શી. એસ, કે. ભટ) 
શહરોમાં વસતા તવ'ગર્‌ અને અ'બે ભણેલા 
અવમ કે લા સુધરેલા લોઠાને 
નર ૬8 ગ્રે ગમે તેટલે! પક્ષપાત હોય તો પણુ અત્યારના 
ભ, ઈ ગામડાના અને શહેરોના ગરીબ લેદ અ'ેછ દવાએ નેય 
સઈ શકે અતે પાસ થયેલા ડોકટરો તેવા લાભ દરેકને આપી 
શકે એ સજવિત લાગતું નથી. 
પોતાને સર્જ માનતા સ 
ડડ ક રારી હોસ્પીટલોના સરન્યન જનરલે! 
આ ઈ જવએર બાને છે અતે ખીછી ઔષધ પહ્તિની અનુ- 


વ ક બજાવે તેએ આયુવદ અતે યુનાની વૈદકને 








જ રશી દવાએધી આરામ 
કરી પદતિ અઅ વિષયમાં અને શઅ-કતષમાં સર્વોતમ 


જટ દદક સબધો વિચારે-જાર 5 જે 


ઝક 
આપી વિક્ઠસાવવામાં આવેતો ગરીખ પ્રામ્ય «તતા પાક્ાલ અર્થાળ, 
પ્ડ્તિથી ખચી શક એમ છેઃ હી 

દયાળુ ઈ આપુ રજા #તન્તતની તાઈ વતૌયધિતી 
સેટલી ખધી સ્વાભાવિક ઉત્પત્તિ કરી છે કે આપણુતે પરદેશી દા 
વાપરવાનો ત્રસ ગન આવે નહિ. . 

આયુર્વેદ અને યુનાની ગ્રધોાર્માં સર્વ ગ્રકાર્નાં રગ, તમતા 
લઘ્યૃશુ, નિદાન અને ઉપચારેનું વિસ્તૃત વર્ણુન આપેલું છેન પરેડ 
સટન્ટ દવાએ અને શઅક્યાએ1 કરતાં રૃશી દવાઓથી અનેકગણી 
સઘળો રાહત ેળીવી શય છે. ધણીવાર જાશામાની રાદીયાતી દવાથી 
અસાધ્ય રોગે! મટી જાય છે અને ગામયંના સાદા ઉપયાર્થી જવન- 
લર્તા મહારેગેદ નાષ્યૂડ થાય છે. ડોડકટરાએ હાય પોઈ નાખેલા કેસે 
પૂણુ આપુર્વીદેક ગ્રયાગાથી સકી ચયાના અનેક દાખલાએ! મોછુદ 
છુ. હવે કોણુ ટી શકરો જ આયુર્વેદના ઔષધિ ગોગો અને યુતાવી 
નતુસખાએપમાં રોમ હરવાતો ચમત્કાર નયી? 

(તા. ૨-પ્-યતા « મુબઈ સમાચાર ૪ સાપ્રાલિકમાંથી) 


૦૦૦૩ 





(લેખકઃ-થી. ર્મયુલાલ 


જજના સંસ્કૃત માતવીના દદ 
દવાએએ જબ્બર ભાગે બજવ્યો છે, એ નિઃસ્શય છે 
ખીછી એડપણુ એવી. ચિ્િત્યા-પદતિ નથી જુ જેજે પોતાના જઓવધ- 
પ્રૂપમાં આટલા વિવો એકદા કર્યા' રાય. 

્તતેક ગિતએ એ વસતું વારવાર કદી છે કે, અલેપયી રામો 
સટાડવા કે ઘટાડવાને મદલે વધારતી ચાલી છે. કેન્સર જે બિહામણી 
ઝડપથી વધી રું છે, એને માટે એલોપધીતી ઝરી દવાએ, જવલેષ 
કીએ, અને ક્શ્છયાત શક્સાતેશત જવાબદાર છ. 

આ પરિરિથતિના ઉદેલ ત્ર અનેક ર્ક્તાએ ૨4 કર્વાર્ષા 
આવ્યા છૅ. દેઈ રામાયોપયીની હિમાયત ટરે છૂ, પેઠલાક આયુવે દતા 
પુત્રદ્ાર સાટે બાગ્રક જાઞે છે અને દેટલાક તિસતીપયાર તેમજ 
સરીર્વિકાર તર લક જ્જ. 

તદ. ૨ છ ઝેત્રોલે વડીધાઇસત્ામાં એફ ક્હત્તતો દઇ પમા 
ષા છે. શનિ. ઝૌવમુદીનતેઃ ઝરકારી દશખાનાએર્માં રાકાપેપપેયી 

ક. જોર રો નવ. 





આયુર્વેદને કેપઈ પોગ અસાપ્ય નથી જંક 


ચોપમાસાની ત્રડતુમાં ગામડામાં મેલેરીઆ ધેર ઘેર ફ્રાટી તીકળે 
છે, આ વષે ગુજરાતનાં ધણાં ગામડાંમાં સેલેરીઆની માંદગીએ હનર 
માણસે।નો ભેગ લીધે છે. ક્ષયનો ફેલાવા પણુ.ગામડાંમાં દિવસે દિવસે 
ઘષતો જય છે. ખાળમરણુ અને સુવાવડયી નીપજતાં મર્ણુની સ'ખ્યા 
પૃણૂ ઉત્તરોત્તર વધતી ન્નય છે. પ્રમુખ સાહેબની સલાહ માન્ય કરીતે 
લ્ાઇસેન્શીએટ ડોક્ટરો નિસ્વાર્થ સેવા બજાવવા “ય એવો સ'ભવ 
જણાતો નથી કારણુકે સાં તેમતે શહેરા જેટલી કમાણી કરવાનાં 
ક્ષેત્ર મળે એમ નથી, આથી ચો્ય તબીબી સારવાર ન મળવાતા 
કારણે પારાવાર દુઃખ સહન કરી વગર્‌ વાંકે મરતી ગામડાંતી અગન 
અતે સાધનવિહિન જનતાને જરૂરી તબીબી રાહત મળા શકે એમ નયી. 

મુ'બઇ સરકારના આરોગ્ય "ખાતાના મહાસભાવાદી પ્રધાને 
ગામડાંમાં વસવાટ કરી મ્રામ્ય જતતાને નિસ્વાર્થ અને શુદ્ધ સેવા 
ભાવે તળીબી રાહત આપવા ૪ચ્છા રાખતા અતુભયી ડોકટરોને અખ- 
તર્‌ા તરીકે ૦૮રૂરી સબસીડી યા આચિક મદદ આપવાની પોતાની 
પ્રચ્ટા વ્યક્ત કરી છે પરંતુ તેથી પ્રામ્ય જનતાતે તખીબી રાથત 
આપવાના પ્રશ્નો સ'તોપકારક ઉકેલ યઈ રકત! નથી. જે સરકાર 
અતે સ્થાનિક સ'સ્યાએ સાથે મળીને એેક બીજના સહકારથી ત્રામ્ય 
વિસ્તારોમાં જરૂરી હે!સ્પીટલે! અને દેશી દ્વાખાતાં ખોલે અતે દાનવીર 
શહેરીએ પાસેથી નાણાંની મદદ મેળવે તોજ સ્રામ્ય જતતાતે થોડી 
ધણી તખીખી સહત આપી શકાય એમ છે. 


તબીબી સ'સ્થાએની અછત 

મકમભ્રાગ્યે હિંદમાં તમીબી સિક્ષણુ *આપતી સજયધાએની પણુ 
ધણી* ખોટ છે, પાંત્રીસ કરોડની વસ્તીવાળા દેશ માટે ૧૦ તબીબી 
કોલેજે અને ર૮ રફૂલે ઘણીનટ ઓછી કહેવાય, આખા મુંબઈ 
લામાં માતર બે તબીબો ફોલેનતે અને પ સ્ડુલો છે. ત્રામ્ય જન- 
તાની અમાપારણુ જર્રીઆતને પહોચી વળવા આટલી સ્‌સ્થાએ 
પૂરતી નધી. સરકારે વહેલામાં વહેલી તકે નવી તબોબી ફોલેન્ને ખાલવી 
છેપખે અને લાધસેન્શાએટ ડોકટરોને ખે વર્ષ શિક્મણુ લીધા પછી 
એમ, ખી. બી. એસ. ની પરીક્ષામાં ખેસવાની છૂટ આપવી નતેઇએ. 
એટલુંજ નહિ પણુ તેણે સખ્ત ફાયદો કરીને ઉટ-ધૈદો અને બનાવટી 
ડોપટરોને પ્રેક્ટીસ કરતા બધ પાડ્યા જઇએ અને આયુવે'દ તેમજ 
યુનાનો વદના શિધ્ષખુતે ઉત્તેજન આપી તાલીમબદ અનુભવી વૈદ- 
૯૪ીમેને માખ્વ જનતાનો સેવા ડરવાની તક આપવી નેઇએ. 

રશી કરાનેદ ચમરડાર 

હરા પામાત્ત વૈદ્ીય વિદ્ાએ ચેક વેળા આગળ વધે 

શ્યપુવે'દઇ સપને પહરાડે નાખ્યું છે પરતુ એ ચાઅને જે પુનઈવન 


સઈ કે વિજાલ જ્રારત મેં “ ડાક્ટર તરેહ? ઉતકા 
રકિ પલેકટ્રોક્લચર નામ કા લેખ શ્રીરિહિર્ઝસાદ ભશ એમન 
એલ. ખી. કા લિત્મપુ નિકલા હૃ, મોં ॥ ખત 
બિજધી સૈ માગિ કેપ લાજ નુ્યાયા જાલ! રહા હે; પપ 
કટર થીધર તેઉરે ન્‌ ને રાન્ડિયન્‌ (સિવ્રિલ સવિ દુ ગરમ 
દૂસ્ય બર સ્‍્ચ્છે કૈત્ાનિક ભી ઉ? હી કે ગ્મોગોં કપ ખલૂત 
વ્યાપક રેપે દિયે દૃ, જિસ ણીમાત્ર કે હોલ પહુંછાલે 


ડાક્ટર નેહરુ ઞા#/-બીન કે બાદ કુદરતી જલી 
1 પ્રપાગ નિષાલા રૃ. જિસે અગ્રેછ જૂ પશેકટ્રાડલયઃ કહતે ઉ 
જક સિહત દધ, પદ: ષ્ય કેતા લણ 
દાતા જે. યલ તો. ત હું કિ જિસ તરક હમારે આરસ એ 
કયાડ છિદ્ર ઉ, પસી તમક વધ ખેં રાતે ઉ, જિસ તપક 
હમાવે અરીર ૩૫ હૂડ રગ કારા હરએક હિસ્સે કે ડો તક પુંચ 
કર ઉગે? ફરેકત કદા કરતા ૪, જસી તરક પે. રાતા 80 
પેડ ગ્ર' “તે પાતી આર મૈસ પહુચ રૈ વહ બેક ભને 


ગદર કો બિજલી ડી તાકત ઔર ખડેત્રી ઓર અ રીરે અપિ, 
ખક હદ ₹441-- 


ક વનરતિ ઝી ઉત્તતિ કે લિએ ડાક્ટર નહેર વીત તરીકે બતલાલે 
૬-(૧) ખો ગ્રે. બિજલી લતા, (૨) ડયે યા ક્યારી મેં નલી 
વાતા, (3) સિજલી હા પાતી દેતા, જિસે અત્રકરે જબ ક 
નાખ પસ મ્વઝર્કટાધઝડન દ્ધાદહતે હે. માન લીજિઝે કિ કપકે! 

ઝક અઘ કર બેન બેના ૧. સા વહે બોજ કેપ ઇચ્ી ધાવ ડી 


સ કિ રન ન 
કત0 પર સત 3ર અતર તકે પ નેદડર દૃ, ત્ર કાયતતે! છે 


એલેપધી કે હેપ્મીષોપથી ? ને 


આતે એક-પ્રગતિશીલ પગલું માનીએ છીએ અને મેટલા માટે 
તેતે આવકારીએ છીએ. 

હોમીયેપથીતી દવાએ એતેપધીની દવાઓને મુકાબલે બહુજ 
એઈછી વુકસાનકારક છે. હોમીયોપધીનું' મરણુ પ્રમાણુ પુ એલે!- 
પૃધીધી એળછુ છે. 


આ એકજ દઠંરાવતો જે બરાખર અમલ માય તો લાખ્ખો 
જિ'દગીએ। ખતી જપ. 


નેચરોપથીની નજરે નેતા, હોમીયોપથી એ એલોપથી કરતાં 
ખુ નાનુ' અનિષ્ટ છે. 


ભપણે એવી આરા રાખોશુ' 3 પ્રજાના પ્રતિનિધિઓને। પ્રગતિ- 
ચૌલ વિયારપ્રવાહ હોમીયોપધીયીજ અટકી નહી જય, પણુ એ નેચ- 
શેષધી અને શરીરવિષ્ઠાસ સુધી પહેંચર્‌ો. 


માજે હિન્દભર્માં હોમીયોપધીનું સન્માન વધતું ચાલ્યું છે, 
ત્રાવણુદાર્‌ અને વડોદરાના પ્રગતિશીલ દેશી રાન્‍્યોએ એને અપનાવી 
ઝે, મદ્રાસ સરકારે ગામડાનાં દવાખાનાએ।માં હોમીયોપથે! રાખવાને 
હૃદમ ખહાર્‌ પાડપે! છે. કલકત્તાની દેરપોરેશન દર્‌ સાલ એની પાછળ 
પૂરતાં નાણાં ખર્ચે છે. વડી ધારાસભ્નાના ઠરાવથી હે।મીયોપધીને સર્વા- 
વ્યાપી થવા માટે એક મોટી તક મળી છે. 


દૃવે પ્રજાનું લક્ષ્મ નિસર્ગોપચાર અતે રરીરવિકાસ તરફ રેર- 
વાની વધારે જરેર છે. દછ અનેક જુલમી ત્તખીખી કાયદાએ નાબૂડ 
કશ્વાના બાજી છે, ગોઝાર્‌' “વેડ્સીતેશન પરાઈ પણુ જોગે નાખૂડ 
યવુંજ નધએ. બીજી અનેક રોગવધક રસીએ। સામે જેહાદ જગાવ્યા 
વિતા છુટકો તથી. આજે દુનિયાના દેરો દેશમાં “વેડસીનેશન ' 
ફેર્છ”ઃઆત નાખૂદ ફરવા માટે પ્રચંડ ચળવળો ચાલી રહી છે અતે 
ખેના શુભ પરેણામો બધા જેઈ સકે એવાં છે. 


બા દેકામાં મદ્રાસ અને આંપ્ર એ ગ્રરત્તિમાં મોખરે છે. કમ- 
નસીબે સુજરાત આ બાબતમાં સૌની પાછળ છે. અમદાવાદની 


સાષ્ટ્રીય મ્યુનિસિપાલિટીએ પણુ આ પ્રશ્નને ઉવેભ્યો છે, એ ખરેખર 
શૈયતીય છે. 


પૂરતા પ્રયાસ્કાર્યથી, લોકમત નનપ્રત કરીને ન્યાં «તયાં પ્રન્તના 
ગ્રતિતિપિએ। હેય, ત્યાં સાં આ પ્રશ્નનો પડઘો પાડીને * વેડસીનેસન ' 
નાખૂડ પેરવુ' નેઇએ. ને પ્રજામત નનગ્તત યાય તો દરશઆત્‌ 
*વેક્સીનતેઇન” ખરુ” સહેલ,ધ્થી નાબૂદ થઇ ૬. 


(“ધન્તનન્‍્તરિ અને દિવ્ક્ઝવન ” બાતિકના એડ અકમાંધી,) 


“-------વ-ઝકચવડ ભાના... 


જી. પ 


ભજલી સે ચમત્કારિક ઇલાજ ૫૧ 
ઉસે સખન્ધિત કેરેકે ૨૦૦૦ વોલ્ટ સે એક મિનિટ તક સ્પાફ' કીજિમે 
ઓર્‌ ડ્રિર્‌ હાથ મે' રબર કા દસ્તાના પઠન કર બિના હાય સે છુએ 
હુગે ઉસે ખો દીજિયે. ગાંવવૉલાં કે કિએ જહાં ન મોહર હૈ ઔર્‌. 
ન બિજલી, સબસે સહલ તરીકા યંહ હૈ કિ સબ લોગ મિલકર કિસી 
કખાડી કે યહાં સે કિસી પુરાતી મોટર ૩1 બૈગનેટ ખરીદ કર લે. 
યદ અકસર ૧૨ આતનેસે લેકર ૧૦) તક અચ્છા મિલ જતા ઉ. એક 
શ્રૈગનેટ્‌ એક છે'ટે ગાંવ કે લિએ કાપ્રી હૈ. ઉસમે' ખદઇ સે, ચલાને 
કે લિએ એક, ઇરતા લગવા લેના ચાહિએ. બૈગનેટ કા એક તાર ધાતુ 
જી તશ્તરી મૈ' જિસમે” બીજ રખા હો, સમ્બન્ધિત કરક બગનેટ 
પ તીન ચાર મિનિટ ચલાને સે બીજમે' બિજલી આ જાપગી. એક 
દૂસરા તરીકા યહ ભી ઉ; કિ એક મિટ્ટી કે ઘડે મે પાની ભર કર 
ખીજ ઉસમે' ડાલ દીજિયે ઔર્‌ બૈગનેટ કા એક તાર્‌ ઘડે કે અન્દર 
પાની મે' ડાલ ૩૨ તીન-ચાર્‌ મિતિટ ચલાધ્યે. દ્િર બીજ પ્રા ઉસ્રી 
મે' પડે રખને કે ખાદ નિકાલ કર્‌ બિના હાથ સે છુએ ખે! દીજિમે. 
 પૌધો કે લિએ જલી કા પ્રયોગ બહૃત લાભદાયક સાળિત 
ઘુંઆ હૈ. જલી પીતલ ૪ નહીં, બલ્કિ લોહ કી મામૂલી પાંચ યા 
છ આતે ગજવાલી ઇસ્તેમાલ કી જતી હૈ જિસકા નલ કરીબ એેક 
ઈચ ચૌડા હોતા હૈ. પોષે કી જડ ઔર તને જી મે।ટાઇ કે હિસાબ 
સે ૧૦ પચ લ'ખે ઔર્‌ ૬ ઇચ ચૌડે ટુકડે કર લોજિએ ઔર સિદ 
એક કુકડા પૌપે કી જડ પર ચારાં એર સે ચિપટા ૩ર પ્રસ તરહ 
સે લગાઇયે કિ કરીબ દો ઇચ જાલી મિટ્ટી સે ઉપર રહે ઔર બાઝી 
હિસ્સા જડ કે સાય લગા રહે. અગર કિસી શાખા પર આપકો જ્યાદા 
દલ યા ડૂલ લગાના હૈ, તો ઉસ પર જાલી જી એક જૈકેટ-સી પહના 
દીજિએ. ખસ, ઉસ પર્‌ બહુત સે કલ્લે નિકલ આવે'ગે. અમર ખીજ 
ક્યારી મે' ખોના જૈ, તો પહલે ૬ ઈચ મિટ્ટી ખેદ કર્‌ બારીક કર 
લીજિખે પ્રિર્‌ નલી ધસ તરહ સે બિહાઇચે કિ ઉસકે ચારો એર 
કિનારે કા હિર્સા મિદી સે ઉપર રહે. ઉસ પર્‌ રો તીન ઇય ગહરી 
મિદી દા દીજિએ. બિજલી હા પાની ડાડટર નેહરુ કા શમબાણુ 
દૈ. જસે ઉપર બતાયા નત સુકા દૈ પોડી હી દેર મે આપ બ્રેગનેટ 
દાસ બડત-સાં પાની બના સસ્તે હૈં. વહ પાની પૌધૉ મે' રના 
યાહિઞ. દેખા ગયા દૈ ક્રિ નિજલી ક પાની સાધાર્ણુ પાની સે 
પ* સુના અષિફ લાભદાયક હોતા દૈ. એફ લેદટા બિજલી કા પાની 
ખામૂડી પાની સે ૫૦ ચુના અસર રખતા દ. જિન જગહો મે' પાની 
૪ી કમો દૈ, વદાં બિજસી દા થોડા પાની ઉસકે ન્‍અસ્ઞાવ કી પૂર્તિ 


83 સકતા દે. આંપી આને પર તજસ્બા કરડે દેખા ગયા રે કિ 
ક. આ કે 
જિન પેડૉ મે' બિલ્લી ક પાની દિયા ગયા 


કબ તાદાદ મે" ઝિરે. ચર જિનને' સાધાર્ષું 





થા, ઉનદ દ્લ ખહત 
પાની ધ્યા ગયા યા, 





“ભજલી સે ચમતારિક ઇલાજ પેક 


ઝક 
૧ હુએ હેં ઓર વે અપને અપને તજસ્ખે બરાબર ભેજતે ઠે, નને 
ફિતાખાકી શકલમે' છાપે જતે' હૈ. અભી તક કરીબ ૨૦૦ *સી કિતા- 
ખે' ૭૫ ચુષ્ઠી હૈ. મેમ્બરકો યહ ક્તાખે' સુદ-ત મિલતી હૈ ઔર અપને 
અપતે બાગકે બારેમે" ઓર બિજલીકે ઇલાજકે ખારેમે' સલાઠ મુકત 
[મેલતી ઉં. જિલે કે બાહરવાલાં સે સિર્ષ્ઠ ૨૫) લાઇક મેમ્બર યાની 
આજીવન સદસ્ય બનનેકે લિયે જતે ઉ, પ્રલેક્ટ્રોકલચરકે તજસ્ખે બડે 
મનોરંજક ઉં, સખસે ન્યાદા અચમ્ખેષ્ી બાત યહ હૈ કિ ઊસરમે 
ભી ઉપર્‌ લિખે હુએ તરીકૉસે બાગ લગાયા જા સકતા ઉ, મૈનપુરીકે 
જિલેમે' નમલાહારમે' ચોધરી સીયારામતે ઉનકા ઈરેતેમાલ કિયા ઔર્‌ 
આન કરીબ-કરીબ સભી તરહકે ફલદાર દરખ્ત વહાં હરે-ભરે નજર 
ખાતે ઉ, જે ઉસરમે' ્વાબમે' ભી નહી" દિખલાઇ પડતે. પપીતા, 
શહતૂત, આખ, સન્તરા, લુકાટ, ફાલસા, રબર, કહવા આદિ તરહ- 
તરહ દરખા પર તજરુખે કામયાખીકે સાય બહુતસે મુલ્કામે* કિયે નન 
સુકે હૈ. અભી હાલમે' મિસ્ટર નનેજ અન્તેનિયા સાલવેરિયાને સે'ટ્લ 
અમેરિકાસે લિખા ઉ કિ ડાકટર નેહસુકે તરીપંડ્ડા કુછ હી દિતિં ઇરતે- 
માલ કરતેકે બાદ કહવેકે વે પૌધે, ને બહુત કમજેર નજર આતે 
ષે, એકદમ બદલસે ગયે ઉનમે' નયે-નયે કલ લગે ઓર્‌ વે 
પતિની જલદી બહનતે લગે કિ આપ મજીન ૬ર ઉન્ડને 
નારંગિયૉ પર્‌ તજરબા કિયા. ઉનમે' બહુત આ ગયે. 
હ્ાલાંકિ વે પૌધે અપની પૂરી ઉ'ચાછકો ભી ષા 
મિસ્ટર જેન્ટ અબ અપને કદ્વાક બડે ખેતોં 

કરના ચાહતે ઉં, કષાંકિ ઉતકા ખિચાર દે કિ યે 

ફેં ઓર ઇનકે પ્રિતેમાલસે બહુત સા રુપયા બચતા 

તક તર૬-તરહી ખાદ પર્‌ ખર્ચ કિયા કરતે ધે. 


મુમિષૉ#ી બિમાસ્યિં પર બિજલી કે પાતૌકા 
મ્યસર હતા દે, ય$ અમેરિકા કે “રીડલે એક્ષપેરન્ટ' ના 
ર૪) એક રિપિટ સે અચ્છી તરહ સે *હિર્‌ હોતા શે, વ 
₹નન પહ રોંચમે' ડાક્ટર નેદરને 


ઇસિાજ 
ખવુત દિતાસે બિમાર ધી. ઉન્હોંને એફ 1પા 
ઉસકે ગલેમે' ડાલ ધ્યા. વહ બનૈર્‌ કિસી - જ્ા 
ગઇ, કયાંક માલુમ દેતા થા »િ ૧૬ ઉસે * 


ખાદ મિત્તેજ પલને દેખા ક્રિ મુમીંકી ચો.ટીક 
દમ લાલ રગકા હે ગયા, ઓર વહ અન્ય મુ 
નુમને લગી. ઉતપ્રો પદષાનતા છી સુસ્દેલ હો ગય 


હાપી-જતે ડીલશૈસડે «નવર પર છો તજરબએે 
જેક ૬૬4 પ ૬:પીફી મ્યાંખ બિલપૂહ બેદાર દે ગહ 


દ૫-સેમ મૌર ૩જી શર્ણતિજ સિજ 


(લેખકઃ-શીયુત કેદારનાથ સુ, એમ. એ. સી. ટી.) 


પશિર ને હમારે ધસ દેઠરૂપી ભક્ષીન કો અત્યત પૂણું' ખતાયા 
દૈ. ઇસકા કામ મદિ સુચારૂ રપ સે ચલતા શય તો યડ જઘદી 
બિગડ નહી' સકતી. આહાર ઔર વિદાર મે” જબ ગુટિ પડતે લગતી 
દૈત્તા ઇસ મશીન કે બિગડને કા પ્રારમ્ભ હોને લગતા હૈ. મિથ્યા 
આદાર ઔર વિહાર સે શરીર કે ભીતર એક પ્રકાર કા મલ સ'ચિત 
હોતા રહતા હૈ જે શરીર કે કાર્ય મે* રુકાવટ ડાલતા હૈ જિસસે 
રોગ ઉત્પન્ન હોતા દૈ. ઇસ. રૂકાવટ ડાલને વાલે મલ કા નામ 
* વિશ્નતીય દ્રવ્ય ” હૈ. 

કહતે કા તાત્પયં યડ હૈ કિ ચરીર મે' વિજાતીય દ્રવ્ય કે ઉપ* 
સ્થિત રહને હી કા નામ રોગ હૈ. દો દરવાજે એસે હૈં જિતકે દ્રારા 
વિજાતીય દ્રશ્ય શરીર કે અ'દર પહચતા હૈ, નાક કે ઠ્ારા ફ્રેશ્ડૉ મે. 
ઔર મુહ કે ઠ્ારા મેદે મે. ઈને દોનોં દરવાજે” મે” સ'તરી પહર 
રને ક લિએ ખડે હોતે ઉં. ચે દેતા સ'તરી નાક ઔર જિડ્વા ઉં. * 


હમારે યે દોના સ'તરી અખ કિસી કામ કે નહી રહ ગે: 
નાક ખિના રોક-ટાક હર પ્રકાર કી વાયુ ફેફ્ડૉ મે' નને કો આના દે 
રેતી હૈ. જિત્વા હર પ્રકાર કા સોજન મેદે મે' પહુ'ચા દેતી હૈ. એક 
મનુષ્ય તમ્બાફુ કે ધુએ કો સુડઝતા ચલા શતા હે ઔર્‌ ઉસે કુછ લી 
પરેશાની નહી હોતી. જિહવા કડુઆ, ખદા સબ પ્રકાર કા શોજત 
પેઠ મે' ડાલતી ચલી ન્નતી હૈ ઓર હમ ઉક પરવા નહી' કરવેન 


ઉપયુકત સ'તરિયાં ૪ અસાવધાની સે ઔર વિરોષ કર જિહવા 

છી અસાવધાતી સે વિન્તતીય દ્રવ્ય રારીર ડે અ'દર પહલે પેડૂ મે 

જમા હેતા ન્નતતા દૈ જિસિસે કબ્જ ઉત્પન્ન હોતા ઉ. પેડૂ સે ૧૯ 

ઉપર ઔર નોચે ચરીર કે સબ અત્નો મે' પ્રવેશ કરતા ઓર જર્ધ 

ઉસે સ્પાન નિલતા દે, વહી એકત્ર હો નતા હૈ. ગાં મેજ ફેશ 

ને, મલ નિકાલનેવાલી ઇન્દ્રિય મે" ઔર ગરદન એે” વિજાતીય દત્ય 
ખાસ તૌર પર અપના ઘર બનાતા ડૈ. 

પ્તિતે ઝેક કી બાત હૈ કિ ઈક વિશ્તતીય દ્રવ્ય સે ભરે હગ 

અરીર ડો લેત નીરાત્ર સમઝતે હૈ. ને મનુષ્ય દેખતે મે” ખૂબ મેટા 

તાન્ન દતા દૈ, જિશષી ગરદન મોટી હોતી દૈ, જિસે તોંદ તિકથી 

દતી દે. ઘેગમ ઉસી પ સ્વસ્થ સમઝતે હૈ. મદિ એસે શ્રનુષ્ય ચે 

“ દેખે કિ જનખ આપ બડે ત'દ્રસ્ત હૈ, તો ૧૯ ફૂલા નરી” સમાત!- 

* મેરે પુષ્ય પ ૧૯ ઉેડ્સને લગતા રે. ત'દૂરસ્તી 9 વાસ્તવિક અમક 





તમાર કામનુ” પપ 


ઝઝઝડઝડડઝટઝડ5-ઝકઝટકક્ 
ગલન પર પોછેકી તરફ સ્પાડિ”ગ ફિયા. ડ્ોર્ન હી ઉસકા ચિણાના 


ખદ હો ગયા :ઔર કુછ દિન બાદ વહ બિલકુલ અચ્છા હ્ઠા ગયા, 
લખનઉડ્ઠ શીશમહલક નવાબ સાદિક અલી ખાંકા ની'દ ન 
આતેકી શિફામૃત થી. બિજલીકે પાની પીને, સ્ખરકે ટુકડે ચારપાઇ- 
% પાયોકે નીચે સ્ખનતે ઔર એક ખાસ તરહફી માલા પહનનેસે ઉનકી 
મથ શિકાયત દૂર હે ગળ. 
દરક મજે લિયે ણતના સસ્તા નસ્ખા મિલના મુશ્કિલ હૈ. 
આશા હૈ [ફે પાઠક લાભ ઉદાવે'ગે. (વિત્ાન) 
(ઓગસ્ટ ૧૯૩૭ના “ આરેોગ્ય-દર્પપયુ ' માસિકમાંથી ) 


૨૨-તપાર જામસું 
(લેખકઃ-ડો- ચદૃદતત જની-કટારી.) 

તંદુરસ્તી એક સરસ સ્વચ્છતા છે. શ્વાસેશ્વાસને સારૂ શુદ્ધ હવા, 
ભોજન માટે ચોખ્ખો ખોરાક અને પીવાને માટે નિર્મળ પાણી, કેમકે 
સર્જ રોગનુ* મૂળ કારણુ કચર્‌। છે. -ડ. પ્લેક્ેર 
આપણે પર્માત્માધી ડરીને આપણી પવિત્રતાને પરાકાણ્ાએ 
પહેંચાડવ્રાને માટે આપણા શરીર તથા આત્માં એ ઉભયમાંથી તમામ 
મળ કાહી આપણી ન્વતને સુધડ રાખવી ન્વેઇએ.--પિ-ધ બાઇબલ 
જે કોઇ પ્રભુના મ'દિરેને અપવિત્ર કરશે તેનો પ્રભુ નાશ કરશે, 
કારણ પ્રભુનું મ'દિર્‌ પવિત્ર છે-જે મ'દિર તમો છે।.--સ'ત-પાલ 
માત્ર બાળદ્દેજ નહિ પણુ જુવાનો અને બુઠ્દાએએ પણુ વ્યાયામ 
કવો જેઇખે, વ્યાયામ એ ધાર્મિક કર્તવ્ય છે. -્જ્ન્સ 
પવિત્રતા એ ત'દુરસ્તીનું માત્ર બીજુ નામ છે અતે શુદ, 

સ્રશકત દ્રરીર તમામ વ્યાપિકર અસરોને અટકાવી શકે છે. 
ર --ડા* નિક્ેલ્સ. એમ. ડી 
માણ્‌શ્ના માટે પવિત્રતા એ છદગીધી બીજેજ અનુકમે મોઘટામાં 
મોુ' ભલુ છે. --જ૪. ભગવાત 
«મરે તમતે નિરાશા ઉત્પ યાય કે દૂણ વિચાર આવે-અદે- 
ખાઈ થાય કે એવા હલકા વિચારો આવે ત્યારે વિચાર કરને ડેઃ-- 
“તદ્રરત મતતદ્રસ્ત શરીરમાં હોય તે! સમાવા વિચારે આવવા 
ન જોણએ. યાદ રાખલે કે જરૂર તમારી હેરી બગડી છે. એ 
અતૃસવસિહ ડટી યાપે! છુ. --સ્વામી રામતીર્થ 
અબ એક જવન ને વીવદનિ એજ મૃત્યુ--રિવ સ'હિતા 
(“ વ્યાયામ ” માસિકના એક અ'કમાંધી) 

૪ _-૪--“ડ૨૬૦૪---------- 


૫૮ ધેદક સ'બ'ધી વિચારા-ભ્ાગ ર બે. 


ઝડ ક 

એસે લોગો કો સવાસ્ય કા સુખ નહી' મિલતા. મેલાવરધ' 
ઉનકા ગલા પહલે પકડતાં હૈ. ખાર બાર ઉતકે વૈવો” સે ચૂરત કી 
ગોલી માંગને કી જસ્રત પડતી ટૈ, એનિમા લેના પડતા હૈ ઔર 
પેઢ કો સાફ કરતે કે લિએ ઉન્હેં" કુછ્-ત-કૃછ ચિક્ત્ા કરવી 
પૂડતી હૈ. પ્રકૃતિ અપના બદલા લિયે બિતા નહીં” છોડતી. જિસ કર 
ઉત્હૉતે ખાન-પાન મે" અસંયમ કિયા હૈ, ઉસી કદર જબ વે 
ખાતે-પીતે મે" સમમ કરતે હેં તબં યહી વે સ્વરય હે! પાતે 6- 

અખ યહાં યહ બતલાના આવશ્યક હૈ કિં વારતવ મે” સ્વસ્ય 
પુસ્ષ હૈ ટૌન? ઇસકા ઉત્તર જિતના કડિનિ હૈ ઉતના હી. સરલ થી 
હ. સ્તસ્ય પુર્વ વહ ઉ જિસકી સબ ઇન્દ્રિયો અપતા એપના કામ 
કરતી હૉ. નાક અપના રામ ડરતી હે, આંખોં મે* ચશ્માં લમાને 
કી જરૂરત ન હે, દિમાગ અપના કામ કરતા હે, ખૂબ સા દેઇ, 
“પાખાના સાફ હોતા હૈ, સરીર કુતી'લા માલૂમ હેતા હો, શરીર 
મે' હમેશાં તેજી હો, સસ્તી કસી ન માલૂમ હોતી હે ઔર કામ, 
કોધ આદિ વિકાર સે દૂર રહે. જબ મતુધ્ય ઇસ પ્રકાર કા હે 
તબ ઉસે ૯મ સ્વસ્મ કઠ સડતે હૈં. 


મનુષ્ય કે અગ-પ્રત્મંગ સબ દુરસ્ત હૉં લેકિન યદિ ચધ્મા 
લગાતા પડે તો ઉસે હમ સ્વસ્થ નરી કઠ સકતે. ઉસકી આંખે 
ડુરસ્ત હેં, ઉસકા દિમાત્ર દુરસ્ત હે, દિન્તુ યદિ વડ બહરા હો ળો 
ઉમટી ઞિતતી તદુરસ્ત ભતુધ્યૉ મે" નહી' હે સકતી. ત'દુરસ્ત મનુષ્ય 
મે' વે સબ અવશ્યાયે' હોની ચાહિએ નને ઉપર કહી નત ચુંકી હન 

જલ-ચિક્ત્મિ કે પ્રર્તક લુઈ ફૂતે સાહબ ને ત'દુરસ્ત હોતે 
કી એક પદ્ચાત ઔર બતલાઇ કૈ ઔર વહ યહ હૈ કિ ઉસટા 
પાખાના બધા હુખા હો ઓર મતુષ્ય જબ મલત્યાગ કર ચુકે તન 
ઉસકે મલરદ્દાર પર તરસ ચિપકા ન રહે. પશુએ! કી એર ધ્યાન દેકર 
દેખને સે માલૂમ ટો સકતા વૈ કિ ઉનકા પાખાના બધા હોતા ક 
કેર ઉસમે” ચિપચિપાદટ નહી હોતી. મનુષ્ય મદિ પ્રાકૃતિક લેજન 
કરે, ઉસકા રહત-સહત યદિ ગારૃતિક હો, તો એસા હોતા કુછ કષ્તિ 
નહીં દૈ. દેઃઇ નો કુછ દિત નિયત સે રહકર અનુભવ કર સકતા હૈ. 

નીરોગ મનુષ્ય કા એક લટ્ટુ ઓર નો દૈ ઔર વહ હૈ ઉકા 
યુન્દ ૫. જિતને નીરાત્ર ઔ-પુરય હં, ઉન્‍્ડે" ખૂબચરત હેતા 
સ્દદ્એ. જગક તે” પ્રાફૃનિક હગ સે વિચરખુ કરનેરાલે ઓ ગર 
પુર્વ ડિતતે સુન્દર અેર સે;હક ટોતે હૈ! જબ મનુષ્ય કે ટરીર એં 
પશ્તતીવ દશ્ય ધક હે નતા રૈતબ વહ કુસુપ હો «તા દૈ. અનને 
કેવઃ દેખા દેઃકા કિ કિસ્ઉ કા ગત સોરી હે નતી હે, ડિલી કે 3ર 
પેશ “તે હે, ડિછો ક પેટ સામે નિક્સ અતા હે ઔર ડિસીકા 5૬' 


પ્રાગ ઔર ઉસકો પ્રા્ફાતેક ચિકિત્સા ૫૭ 


૪ 2 પકડ ઝેડ 
અનઘ કરને સે હી લેશ શરીર્‌ ડે મેદટે કરને કી ચિતા મે' દ્તિ-રાત 
ડૂમે રહતે ઉં. હેધુઆ, રબડી, મિઠાઈ માલપુઆ આદિ વિજાતીય 
દય ઉત્પન કરતેવાલે પદાર્થો ક અધિકતા સે સેવન કરતે ઉં, ઉનકા 
ઉદેશ્ય કેવલ યહી રહતા હૈ કિ હમ મોટે હોં ઔર ત'દુરસ્ત બને. 
કયા અપને કભી પદલવાનતોં કા સાથ કિયા ઉ? યદિ કિયા 
રૃ તતા સ્વય' આપ નનતે હોંગે. નહીં તો ઉતમે" સે અધિક પહલ- 
વાતો જી દિનથર્યા મુઝસે સુનિએ. દિન-રાત ઉન્ડે" શરીર કો મોટે 
કરને કી ચિતા રહતી હૈ. સેર બાદામ ૭ાનતે હૈ ઓર સેરાં ઘી 
પતે હૈ ઔર્‌ ઉનઠા પચાને કે લિખે હજર-હજાર દો-દો હજાર દડ 
પક લગાતે હૈં. વે મે તો અવશ્ય હોતે હૈં કિન્તુ ઇસ મોટાઇ કે 
અદર જે વાસ્તવિક તત્ત્ત હોતા હૈ ઉસે વે પહલવાન હી જનતે હે. 
પ્રષાગછ કે એક ખડે મે!ટે પહલવાન થે, ૨૦ વર્ષ ફી ખાત 
હ્ગી મુગ્રે શી કુશ્તી કા સોક પેદા હુઆ. શં સાય'કાલ ઉનદ્ટે સાથ - 
ગુરતી લડતે કે! જાયા કરતા થા. એક સપ્તાહ કે પશ્વાત્‌ પહલવાન 
મહેધ્ય તે કહા, મારટર સાહબ, મુઝે બબાસીર કા રોગ ઉ, કરીબ 
આપ્‌ સેર્‌ યા તીન પાવ ખૂન રોજ પાખાને કે સાથ જતા દે, નહી” 
તા હમ લોગ ઓર ન માલૂમ કિતને ત'દુરરત હે! જય. શેં ૨૦૦ 
ખાદામ યજ ખાતા દ્‌ ઔર એક હજર ૬ડ-લૈદક લગાતા દ' નહી 
જતા મેરે શરીર છી પસ સમય તક ન માલૂમ કૈસી હાલત છુઇ હૈતી. 
પઠુલવાત છ કી યહ દયા સુનકર મે અવાક્‌ રહ ગયા. મુઝે 
આશ્રય હેને લગા કિ એસા હદા કદા આદમી ખવાસીર સે કિસ 
મૅકારે પીડિત હે સકતા દૈ. મતે ખોજ કરની શુરુ કી. $ઉ પહલ- 
વાતાં કા સાય કિયા ઔર અત મે મુઝે કોઈ ચૌસા પહલવાન ન 
પિહા જિનપે' સે અપિકાશ ખે ખવાસીર કો રોગ ન ખિલા હે. 
વાસ્તવ મે અપિક પદલવાતે1 ઝી યહી દચા હોતી ઉ, કુછ 
એસે પહલવાનો છી દસા દેખકર રોના આતા હૈ ને દેખતે દેખતે 
ડાક્ટર % ખુલાને કે પહલે દેજે સે બીમાર હુએ ઔર પ્રસ સ'સાર્‌ 


સે ચલ ખસે. ઉનકે શરીર મે” ઇતની શક્તિ નહી કિ ખિમારી કા 
પરછ સમય તક તો સામના ડરે, 





પહલશનોં કી ખાત છેડડકર યદિ ગ્ગાપ જનસાધારણુ કી એર 
દૃષ્િપાત કૌજિએ તો ઉનમેં' બી વડી મોદેપન કા બારી શ્રમ રૈલ 
૨૬1 દે વાં બો નીરેગ રેતે દો વરી પાસ્યા દે જે ધારણા પદલ- 
વનો મે ૧લી દ દે. મેષ્ટેપન દો રી લેગ ત'દુરરતી સમઝે બૈઠે 
૬. ખઅકૂત-સે અભિસાવક અપને બચ્ચો દો અપને સામને આધ 
આપ પાવ, પાવ પાવ ભર ઘી દલ તે' ડલવા ૭૨ પિલાતે ઉ. અમીર 
શેમ તો ગ્રાય? ઘ્તિ જરે ડુછ ન 3ૂખ ટૂગા દી ઢેરતે દે. 


કે જ. ટે ક... 
ને વૈદક સ'ભ'ધી વિચારો-શાગ ૨ જે - 
સઝ 
પઢવાતોં કા, કહને કા તાત્પર્ય યહ કિ અસલી અત્ર કા જિતતા 
સ્પાન્તર હોતા જયગા ઉતના હી ઉસકા ગુણુ ઢમ હોતા જાયગા. 


દાલ ભૂસી સહિત ખાની ચાહિએ. તરકારી ખૂબ ખાના યાલ્ગિ 
ક્યોંકિ વહ પેટ ઔર ખૂન કો! સાફ કરતી હૈ. પરવલ ઔર લૌકી કી 
તરકારી સર્વોત્તમ હૈ, આલૂ, નેતુઆ, ભિ'ડી, સબ પ્રકાર કી ગોળી 
દૂસરે દર્જ છી તરકારી દૈ. સખ પ્રકાર કે શાક કલે ચૌરાઇ, પાલક 
આદિ સબ તરકારિયૉં સે અધિક સુણુકારી ઉં. અતએવ ઈતિકા વ્યવ" 
હાર્‌ અધિક કરતા ચાહિએ. તરકારી ઔર દાલ મેં અધિક મિર્ધૈ 
આર મસાલે નહી" ડાલના ચાહિએ. યે દાજમે કે! ખરાબ કરતે ઉ* 


કૂધ એક અગ્છા પેય પદાય' હૈ. પ્રાયઃ સબ ડાકટરૉં તે ઇસકી 
ગ્રશ'સા ૪ ઉ, પ્સમે' વે સબ પદાથ મૌજૂદ હૈ જિનસે ૨રીર ક 
પાપણુ હોતા દૈ. દૂધ ધીરે ધીરે પીના ચાહિએ. ઘી કા અધિક વ્ય" 
હાર્‌ ન કરના ચાહિએ; અધિક ઘી ખાને સે વિજાતીય દવ્ય મહતા ઉ- 


માંસાહાર સબસે નિકૃષ્ટ શોજન ઉ. મનુષ્ય માંસાહારી તી 
દ. હમ લોગ જરા માંસ ખાનેવાલે પશુઓં કે આમાચ્ય »ી ગદ 
દેએ. ઉનકા આમાશય છેટા ઔર ગોલ હેતા હૈ ઔર ઓતે ડરીદે 
સે તિચુની યા પૈંચગુની લમ્બી હોતી હૈં. ચાક-પાત ખાનેવાલે પધુમોં 
કા પેટ બડા ઔર વિધિપૂર્જક બતા હોતા હૈ ઔર ઉનછી એતડીક 
શરીર સે ૧૦મા ૧૨ ગુના લસ્બી હોતી હૈ. મનુષ્ય છી આંવો કી 
લમ્બાઇ કે ૧૬ સે ૨૮ યુટ તક ઉસકે દેઠ ૪] લમ્બાઇ કે અવૃરારે 
હુઆ કરતી દૈ ઔર દેહ જી લમ્ભાઇ સિર્‌ સે રીઠ ફી અત્તિમ 
સીમા તક૧। કુટ સે ર॥। શુટ તક દૈ. ઇસકા ભાગ દેને સે ૧૦ મા 1 
ભશજ્નધલ હોતા ઉ. અતએવ મનુષ્ય દ્લાહારી ઉ, માંસાહારી તરહી. 

અબ હમ જરા દૂસરી ઓર દેખે, માંસાહારી પટુએં મે શા 
બડે બડે દાંત હોતે ઉૈં, જિતસે વહ માંસ કાટ કાટ કર્‌ ખાતાં 
મે ઘત મનુષ્ય મે" નહી હોતે. ઉસક દાંત બનદર કે દાંતો સે બાત 
મિધતે-જુલતે દૈ. બનદર માંસ નહી" ખાતા, અતએવ મતુધ્ય ક1 
સ્વાભાવિક બોાજન માંસ નહી' હૈ. 

અબ હમ તીસરી પરીક્ષા કી આર આતે ઉં. ઇસ વિવય મે 6૫ 
અપની ઇદ્રિષૉ સે પૂછે. નાક ઔર રસના સે પ્રેરિત હોકર “1455 
અપના નોજન ખોજતે હૈ ઔર ખાતે હૈં. માંસાહારી પશુ કે! જ? 
અપને શિકાર ૪ મહક મિલતી દે તબ ઉસ#ી આંખે ચમકને લગતી ર 
ઓર વહ બડે બડે લાવ ગે ઉસ ગન્ધ જી ગર «તતા દૈ. ૧૯ અ 
ફિકર પર ઝપટતા દૈ ગર ગરમ ગરમ પૂત પીતા હૈ. એસા ક્ત 
કે શશે બડ આનદ આતા દૈ. ઉસી પ્રકારે અક-પાત ખાતેશ' 
યુ છો કુ ઇડ્િં માંડ ખાને કે લિયે ઉસડો કળી ડેર 


શગ ઔર ઉસકી પ્રાફૂતિક ચિકિત્સા પક 
ન્ન્્-----------:-----------ૃ 
શભ્રાયા હોતા દે, યહ સબ વિશ્વતીય દવ્ય સંચિત હોને કે ચિકટ હે. 


જિસમે' વિશ્નતીય દ્રવ્ય જિતના અધિક હોગા વહ ઉતના હી 
અધિક રાગ કા શિકાર હોગા. વિજાતીય દ્રવ્ય જબ ધીરે ધીરે બહ 
જાતા હે તખ ઉસસે અનેક ગ્રેકાર ફી બીમારિયાં જૈસે સિર-૬૬, 
જુકામ્‌, ખાંસી, દોત મે પીડા આદિ રોગ હમેશા કે લિએ પૈદા હો 
જાતે હે, ડાનસે કમ સુનાઝ પડતા હૈ ઔર આંખો સે કમ દિખાઈ 
પડતા શૈ. પાચત-શક્તિ બિગડ નતી હૈ ઔર્‌ જોજન બિના પચે 
દસ્ત ફે સ૫મે' બાર્‌ નિકલ જાતા ઉ. 

- શિપ્યુંકત કથન સે પાઠકૉ સાત હે ગયા હોગાકિ સખ રોગાં #ી 
જડ દેવલ વિજાતીય દ્રવ્ય હૈ. યદિ સબ રગ ફી જડ એક હીઠે તો 
ઉત સબષી ચિકિત્સા ભી એક હી હૈ ઔર વહ ચિકિત્સા છૈ પ્રાકૃતિક 
ચિકિત્સા, યદિ હમ શરીર કે ભીતર વિજાતીય દ્રવ્ય ન પૈદા હેને દે' 
આઔર્‌ યદિ ભીતરી વિન્નતીય દ્રવ્ય કો! નિકાલ દે' તે! ૬ર હમ રોગી નહી' 
હે સકતે. હમ ફેમ-સે-કમ ૧૦૦ વષ તે અવસ્ય હી જી સફતે ઉં. 

નવીન વિન્તતીપ દ્રવ્ય જી ઉત્પત્તિ રોઢને કે લિએ પ્રારૃતિક 
આદર કરના અત્યન્ત આવશસ્યફ હૈ. ફ્લાહાર વાસ્તવ મે મનુષ્ય ફા 
સ્વાભાવિક બ્વેજન હે. પ્રાચીન સમય મે', અર્વાચીન સભ્યતા કે પૂર્વે 
ખુલી હવા મે' ગ'ગાજી કે કિનારે અયવા પહાડા ૪ ખોહ મે' રહને- 
વાલે વદકલધારી ત્રવિ કેવલ ક્લાહાર કરતે ધે. આજ તે! વેદ, ઉપ- 
નિષદ્‌, શાસ્ત્ર ઔર પુરાણુ વર્તમાન ફૈ વે ઉન્ડી' મસ્તિષ્ક સે નિકલે 
થે ને પ્લાહાર ઔર યોગાભ્યાસ કે દારા શુદ્ધ કિયે ગયે ધે. 


લાદવા કે મહત્ત્વ દો પાથાત્ય દેશો કે નિષાસી ની માનતે લગે 
“સન ૧૯૦૮ મે પ્રસિદ્ધ વિઘુત્રાસ્ન થ્રી એ. ૪. વેનિસ ને રપ વર્ષ 
લમાતાર અપની ગ્રેયાગશાલા મે' પરિધ્રમ કરકે સિદ્ધ કિયા યા ફિ 
સખ પ્રકાર કે દલ ઔર મેવૉં મે' એક પ્રકાર કી બિજલી ભરી 
ડળ દ, જિસસે શરોર ૩ પૂણુ ૨૫ સે પેપણુ હોતા હૈ. 

દલ ખાતે સે જિતની ધુતી શરીર મે' આતી હૈ ઉતતી દુર્તી' 
ખૌર કિસી ગ્રકાર કે ભોજન કરનેસે નહી આતી. સન ૧૯૦૨ મે' 
જમતી પે ર્રરડેન ઔર ખલિન સહદરાં કે બીચ એક દૌડ ૪ ગઇ. 
દરાસલા ૧૨૪ મોલ ફા થા *ૌર્‌ દૌડનેવાલો કી સખ્યા ૩૨ થી. યે 
સખ દ્ેરડેન સે હરે બજે સવેરે રવાના હુએ. કામ નામ ક! પુસ્ધ 
૨૭ પહેબે ખલિન પહભા જોર વહ દ્લાહારી થા. શેવ પીછે રહ ગયે. 

દલાદાર સ ઉપર કર અખઠાર દૈ. અલ જિતના સાદા હોગા 
ઉતના હી લ.જદાયક હોગા, ખેત સે” લગી દધ ગેટ, છી બાલિયોં કડ 
ચુષ્ડુ સબમે ગપિક દૈ, ઉસસે ઉતર કેર જિગાયે હુએ ગેઇન 1, ઉસને 
રેર 3ર રટી ય, ઉતતે ઉર ૩ર પર્યી કા ચ્યોર ઉસસે ઉતર્‌ ડર 


કે 


સે કા બરાબર પેંતે નઇ. શ્નાગો મેં જાતીય દ 
અધિક હે: ઉતમેં શાક અપિક પહુચાતે રલિએ. ન 





દના થાદિએ. સ્વાભાવિક રીતિ સે જ્્તિતા દડા ક 
ઉતના હી દૅડા પાની કામ એં લાના ચાઉિ ની સે લ 
હએ ટબ મે' ઉપર્યુંકત ટગસે બેદકર એક ગ્રાટે વૌલિયે યા અંગોછે 
સેનાભિ કે નિચલે ગ્દડ જુ ઉપર્‌ સે નીચે એક રૈ 


(૭) મેહત-રનાતઃ ઇસમે એક ટબ ઔર એક. કુ ક. 
ફ્યક્તા હોતી હૈ. ચોકી ટબ ખીચ મે રૂખ દી આર્‌ ઠએ 
પાતી ટબ એં ભર દિયા જતા € પાતી ઈતિના ભરના ચા દિએ કિ થકી 
ષા ઉપરી ભાગ સખા રહે. તેવાલા નસે હેક ચૌષ્ટી 
કડ જતા હૈ ઔર નિસ્થિત વિધિ કે અનુઃ ૬ ગ કરતા 
ર. યહ સ્નાન ૧૦ મિનિટ સે એ (યા જ સકતા ફન 
દે. છૂપ-સ્તાનઃ--રાગી જ ખહુત પતલા કપડા ટાઈ, 
ય્‌ ઊતી કમ્બલ પર્‌ લેટ રહતા ત્રાહિએ જલા ધૂ તલી હૈં, 


લેકિન હવા ત લગતી હા; જતે ઔર મોજે એક શીન ર્હેં. સિરે 
એર ેદ્રે કા બડ બડે પત્તો-હારા ધ્ૂષ સે બચાના ત્રાહિએ. ઈ, 
ધિએે લે કે પત્તો સ્રે અચ્છા કપ્મ ચલ સકતા દૈ. પેડ. પ્રા ્રીપવ 
સે સંક સ્ખતા ચાદિએ. ૯ ર્તાન આધ ધટે સે રૃ ધટે તડ 
ભાવસ્યકતા ર અનુસાર કયા ₹ સકતા દે. રકે 

દક પ્રકાર આવસ્યકતાતુસારે ઉપયુંક્ત સ્નાતોંદ્ારા કેઈ કીને 
ગ્રે' વિજ્તતીય દ્રવ્ય સરીર કૈ બાકર નિકાલા «ન સકતા ૪ કોર 
જરીર પર્ણ સ્વરય હો સકત કૃ. ઉપયુંક્ત સતાન ડસી “તતા છે 
પૃ કર ડરના અચ્ટા રૃ.કિતને સ્રોક જી ખાતુ રકિ ગાક્ટરી શ્ર” 
વ ન ત્ાલૂમ કિતતે દેશ એ. ખુણે હુએ હૈ દેઈ કોવધાલમો કી 
ન કમનડી રે,પિન્ડિ જલ-િકિત્સા કે કેતાટાપ્યિમ બડ ૩મ 
દૂ. રકા વિવવ દૈ કિ સેર કા પ્યાત ઈન પ્રાકૃતિક ચિદિધ્ા કી 
સ્તર #4 21 હૈ એર ઈલકે અતુયાવિયો કી અ હારે ધીરે બ 
રહી ૨. બ ત% લેક અપ્રાદૃતિક પિક્િત્યાર્જાં કૌર છે અતે 
પ્જત ડેદ લટાર પ્રરૂતિક રિક્િત્યા કી એર ન ત્રતરાવેસે તળ તક્વૈ 
નક.ત્ર નડ દ્વા હઘતે- (“સરરતી” મ્હકિકના જેક શંકમાંથી) 


ત્ન્ક્ત્ક્ઃ 


ક 


પાગ ઔર ઉસક પ્રાદૂતિક ચિક્ત્સા _ કપ 


ઝે 
નહો કરેતો' મદિ ઉસકે રત્રાભાવિક બ્ોજન મે? ખૂન પડા કતા 
વહ ઉસે ભી છોડ દેતા રે. ઉસી આંખે ઔર ઉસકી ધ્રાણેન્દરિય 
ઉસે ઘાસ-પાત ફી એર લે જતી દૈ ઓર ઉસી સે ઉસફી તષ 
રાતી રે. ઉસષી પ્રન્દ્રિયાં હસે ફૂલ “ખાને કે લિયે પેડા પર્‌ લે «નતી હ. 
પત્તુ મતુષ્ય કી પંન્દ્રિમાં કિ પ્રકાર કામ કરતી દે! વધ 
કરને કો વિચાર હી હમારી પન્દ્રિોં કો ધુણિત માલૂમ હોતા હે ઔર 
કચ્ચા માંસ ન તો. આંખ કો સુહાતા હે ઔર ન નાફ દ્રો. કસાઇ- 





ઘર્‌ હમારે શહરાં સે દૂર કયો બનવાયે *નતે હૈ ? ચતેક નગરો મે 
“સિ ખાત કે લિએ કાવૂત કયો બતાષે જાતે હૈં કિ ખુલા હુઆ માંસ 


સઝા મે' ન મુજને 1 કસા હેતે હુએ ક્યા માંસ કો આપ પ્રાકૃતિક 
ભેોજજન કહ સકતે હૈં? નાક ઔર જિહ્વા કો અચ્છા લગે, ઇસકે 
લિએ માંસ ખેં' નાના પ્રકાર કે મસાલે ડાલે જાતે” હૈં. અભ્યાસ સે 
નાક ઔર્‌ જિહ્વા મુર્દા હે નતી હૈં ઔર હમ ગપાગપ માંસ "ખાને 
લગતે કૈં. દૂસરી એર જરા દેખિએ. ફ્લો? મહક હમકો ફિતિતી બહિયા 
માલૂમ હોતી દે ! ફલો ૪ી પ્રદશ'ની દેખકર પત્રો કે સ'વાદદાતા લિખા 
મરતે ઉ કિ “કલો કે દેખતે હી સે સુ'6 મેં પાતી ભર આતા હૈ.'”' 
લૃપયુંક્ત કતિપય દલીલો સે યક સ્પટ હૈ કિ માંસ મતુખ્ય કા 
સ્વાભાવિક ભોજન નહી' ઉ. ચણ, કહવા, માદક વસ્તુએ', શરાબ 
આદિ પદાર્ષ ભી શરીર કે ભારી હાનિ પહુંચાતે ઉં. અતએવ જે પુરુષ 
મરીશ મે વિજાતીય દૃવ્ય દ્રો એકત્ર હેને સે રોકતા ચાહતા દૈ ઉસે 
અપ ઓર્‌ સાદા અન્નાહાર કરતા ચાહિએ ઔર દલ અધિક ખાના 
ચાહિએ. શાજત સમય પર્‌ ધોડી તાદાદ મે' કરતા ચાહિએ, ગરિટ પદા- 
થો કા, કસે રબડી, મલાઇ, હલુઆ. સર્વથા પરિત્યાગ કરના ચાહિએ, 
૫4 તો! ખાત હુઈ સુરક્ષિતતા ફી. અબ ને વિદ્તતીય દ્રવ્ય 

શર્‌ીરે મે' પહશે સે ભરા દુઆ દૈ ઉસે હમ ડૈસે નિકાલે'. ઉસકે લિએ 
ધુળ પૃતે-દ્ારા નિકાલે હુએ અનેક પ્રકાર કે સતાન ઇં. વે ઇમ પ્રકા? હૈઃ:- 
(૧) બાષ્પ-સ્નાતઃ--૪સકે લિયે બેતત જી બિની હષ એક બે'ચ 
ચાહિએ. ખેંચ ન મિલે તો ચાસપાઇ સે ભી કામ ચલ સકતા રે, 
ઉસ પર રોગી પ્રો લ્િટા દીષ્તિએ ઓર્‌ ઉપર સે ચારપાઇ-સદિત 
પ્રો!્ટે કપડે (કમ્બલ, ર#તઇ આદિ) સે' €ક દીજિએ. એસા દડિએ 
ક્રિ ઉતકે નતર્‌ દવા ન «ને પાવે. બીમાર કા કુ ભી હકા રહના 
ચાદિએ. ખૌલતે દએ પાની % દા બર્તન લાકર એક વૈર ક નીચે 
ઔર્‌ દૂવરા પોદ કે નીચે રખિએ. એક તીસરે બત'ન ડે ચૂશ્હે ૫૨ 
તેડા હને દીજિએ. દોતો બતનો ખે” સે જબ ડિસી સે ભાદ નિકલના 
મમ હો બમ તબ ઉસે ચૂધ્ડે પર્‌ ચદા દીજિએ ઓર તીકરે બત્‌ત 
ધે ઉનડે સ્પાન પર ર દીજિએ. બદલને ફા કમ ઇમ પ્રકાર ન્તરી 


યેષિએે, ૧૦-૫૫ નિનઠ ખે રોગી પસીતે સે તર હો જયગા, ઉસ્‌ 
ટ. 


(૪ ધૈદક સ'ભ'કી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


આપી. બીજે દ્વિસે અટીસે! રૂપિયા લઈને એ ઓપરેદન કરાવવા 
આવ્યો. સ્જને એનું પેટ ચીયું” અતે ડયાંમ સુધી કાફ માર્યા પણુ 
એને એપેન્ડીકસ તો જડર્યુંજ નહિ. એટલામાં કલેરાફેોમાંસ્ટે કથં કે. 
હવે કલોરાફ્રોર્ક બંધ કરવો પડરો, ડારયુકે હૃદય ધીમું પડે છે. 
સજે ઉતાવળે ઉતાવળે ટેભા મારવા માંડયા. છતાંય ચરીર ઝડપથી 
શિથિલ થતુ* હતું; એટલે એશું ૪ન્જેકશનની ટયુખે! મંગાવી અતે 
એક દનન્‍્જેકશન માથું”. ત્યારપછી પેટ સાંધી લીધું. 

ઇન્જેકશનને લીધે દદીનતો હાથ સઝીતે યાંભલા જેવો યધે!- 
સર્જ્ત કાંઇ સુઝેલા હાથનો * સ્પેશ્યાલીસ્ટ ' નહોતો ! એટલે તેશે 
દદીને એક નામાંક્તિ નસી“ગ હોમમાં ટેલ્યો. ત્યાં એને બિયારાતે 
પોતાનો હાથ પૂ્ઝવત્‌ સ્થિતિમાં લાવતાં બીજા પાંચસો! રૂપિયા ખચ 
થયું. ભાડાનાડા અને અન્ય નુક્સાતે। ગણુર્તા આંકડો નવસોતતી લગે!” 
લગ ગયે. એની જવતભરની બચત કનાદાતીયા યઈ જવા છતાં એતો 
રાગ તો! મોજીદ”# રલ્રો ! 

એક મધ્ય વયની સન્નારીની સ્મરણશક્તિ ધીમે ધીમે નગી 
પડતી «તી. એના પતિએ ડાઇ માનસશાસરીની સલાઠ લેવાને બદશરે 
પોતાના ચહેરના એક નામાંક્તિ સજતની સલાહ લીધી. સજ'ને નસ્તર 
મૂકવાનું નક્કી કયું”! બાઇને ત્યાં લાવવામાં આવી. ત્યાં આવતાંજ _ 
એક જવસેણુ સજોની રોળી એની આજુબાજુ ફરી વળી. રેઃમના 
માની લીધેલા કારણુરૂપ “ઈન્ફ્ેક્ચન” દૂર કરવા માટે એમણે એવી 
ખોષરી ભાગી નાખી. સજ'નતોની એ કલ્પિત રોગ જેડેની ઝપા* 
ઝપીમાં બિચારી બાઈનો જવ નીકળી ગયો. સજજતા એમના આ 
નખ્ખાદીયા અખતરાતે પ્રાયોગિક રાક્યાના રૂપાળા નામથી એલ 
ખાવતા. પણુ સાચુ પુછવા તે એ ે!ઇઇપણુ ન્તતની ચિક્ષા સિવાયની 
ગ્રાપાત્રિક ખૂનામર# હતી. 

એક શરીરે સશક્ત યુવાન અબુધ અને નિરાધાર છે. એતા 
નાનપખુમાં એક દવાધેલા દાક્તરે એક ભારે એન્ટીટોકસીતનો ડેર 
આપી દીધેલો. એ હળાદળને પર્છણમમે એતી બુદ્ધિ સાવ કુટ્તિ યઇ 
ગઇ અને આજે એ પશુવુલ્ય જવન ગાળો રલો છે. પોતાના દીકરાતી 
આવી ખૂરી હાલતથી એતી માનાં હૃદય અને સરીર બન્ને સાથેસાથે 
ભાંઝી તયાં. એના પ્રેમાળ પિતાએ પોતાની છેછી પાઈ પદોંગી ત્યાં 
સુધી દારો, દવાખાના અતે ઉદેપોતાલોના જારે બીલે] ભર્યા કર્યા. 
ચે મા મરી ઝઈ છે, ખાપ એદાર છે અતે છોરો પાગલ છે. 

ઘક્તરોને અઃ 3.૬" સા તરારે ચલાવસ દેગુ' નેકગે? 
કરના પુની વુષલાએ મી દદી'એડનાં અવત, આરોગ, સુખ અતે 
ક અનાસ વત રશ છે પણુ બાપડા દરીંઝોનુ દટષ્યુ કરવા 
જ્જ જાપળ્તે કારા ભેક્કે કુ જ 





નકો 


( લેખકઃ-શ્રી.રમણુલાલ એન્જિતીઅર ) 

. “દાપ્તરો એમના દર્દાએ માટે જે દવાએ ફરમાવે છે, એ દરેક 
રીતે સલામત હોય છે ખરી?' આવો પ્રશ્ન ભાગ્યેજ પુછાય છે, પણુ 
આત્મ-રક્ષણુમાં આસ્થા ધરાવતા દરેક ઔ-પુચ્ષે આ પ્રશ્ન પોતાની 
જાત્તે પૂછવા નેઇએ. 

કારૂણુ દેખીતું છે, સ'સ્કૃતિતો વિકાસ એટલે સલામતીનો વિકાસ, 

સસૃતિ જેમ જેમ આગળ વધે છે, તેમ તેમ આપશે અનાનમાંથી 
સાન તર, અવ્યવસ્થામાંથી વ્યવસ્ધા તરક; અતે ભયમાંથી સલા- 
મતી તરક જતા રહ્યા છીએ. 

દરેક વસ્તુને વધુમાં વધુ સલામત ખનાવવા માટે દેરેદેશમાં 
કાળશતૂટ ગ્રેયને! યઈ રહ્યા છે. “સેફ્ટી રેઝર, 'સેદ્ટી પીન' અતે 
“સેપ્ટી મેચોઝ' ડેર ડેર જેવા મળે છે. દીવાસળી જેવી મામુલી 
ચીજ સલામત હોય એને માટે આપણે આટલે! ખધેો આગ્રહ રાખીએ 
છીએ, પણુ દવા જેવી મહત્તતતી વસ્તુની સલામતી માટે આપશે 
ગજબ બેદરકારી સેવીએ છીએ ! 

રાફટોતે પણુ આ ત્રેશ્રનું મત્ત, બિનસલામત દવાએ અને 
સાર્વાયોધી થતાં તુકસાન અને વિનાશ અનેક દાખલાઓમાં નજરે્‌।- 
ન#ર્‌ ન્તેયા પછીજ સમજાયું છે. ડોકટરોના અગત અતુભવોમાં 
આવેલ સ્યાખંધ દાખલાએ।માંધી ઘોડા આ ર્લાઃ-- 

એ એના માબાપને એકને! એફ છોકરો હતો, ખુદ્દિસાળી અને 
મિલનસાર્‌ હાવાધી શિક્ષકો અને સ્તેહીએમાં સરખો માનીતો હતે. 
એને ન્યુમાનીઅ યયે1. દાક્તરને ખોલાવવામાં આવ્યે. દાક્તરે નત- 
જાતતી ઉપ્ર ધ્વાએ। આપી, પણુ જલોપચાર કે નિસગોપચાર્તી એક 
પણુ પહતિ અજમાષી નહિ. એમાંધી ઞનું અવસાન નીપન્યું. «તે 
દાક્તયે ઝેરી ઘ્વાએ। વાપરી ના હોત તે છે1કરે। ન૪રૂરધી બચી #તત. 

એક્ટ ગામડાના ડિધ્ક્ને પેટમાં દુખાવો ઉપડયે1. દાક્તરને બૂતા- 
વતાં એળે એપેન્ડીસાપટીસ છે એમ કશું, તે વખતે ને એણે ઉપ* 
વાસ, જલેપનાર અને ઉપ્ઝાદકતે! ઉપયોગ ડર્ષો હેત તે ઘેર બેદાં 
પયાસ પપિયાની અદર એ પોતાનું દદ મટાડી શકત. પણુ એને 
નિસર્ગોપચાર વિવે સાંભળ્યું નહતું નીપ કે કુન્હેનું એક પણુ પુસ્તક 
એેના નેવામાં પણુ નહેનું આવ્યું. ગામમાં એકે નેચરોપષ--નિમર્મો- 
પચાર ૩રેનાર્‌ નહતો, 

એે ઞેક મે!ટા ઝહેરમાં ગકેઇ ત્યના એક મંશદર સજ'તતી 
સહાર લીપી, સજને તારાગિર ઝોપરેસન ફેરવવાની સલાહ 


૨૭-૩૫વાતની અમલા 


( લેખકઃ-યે!ગીરાજ શ્રી. ઉમેરાચ'દ્રજ ) પ 

જેવી રીતે જુત્રાન ઔપુરૂવોને ઉપવાસથી લાભ યાય છે, વે રને 
રીતે નાતી ઉમરના છોકરા છેકરીએને તયા મોટી ઉમરના પે છ 
પૃણુ લાભદાયક નિવડે છે. અશક્ત વ્યક્તિએ! તથા ક્ષય મી 
ઓમાં અનેક દિવસો સુધી ઉપવાસ કરવાની રાક્તિ રહેતી ન 
તેએ ડુ'ક સમયમાં (ચાર ધ્વિસ)તાં ઉપવાસ થોડા થોડા, લસ 
અ'તરે કરતાં કરતાં રેવાયા પછીજ લાંબા ગાળાના ઉપવાસ વી 
શકે છે. ડુ! મુદ્તતા ઉપવાસ કરીને રેવાયા પછીજ અરક્તિ.શોગ 
રહેલા દરેક વયના સી પુરૂષો લાંબી મુદ્તનાં ઉપવાસ આદરી થકે ક 

દરેક રોગનો ઈલાજ તેતી શરૂઆતમાંજ કરવો નેઇએ., ક 
વાસ દ્વારા એ પ્રમોગ કરવામાં આવે તો થોડા સમયમાં ન ધાં 
લાભ યાય અને તેતું પરિણામ ધણું સારૂ' આવે. શરીરમાં રફલ 
ગ્રેરી તત્ત્વાતો નાચ ડરવા માટે આદરવામાં આવેલ ઉપવાસો! કે 
ગણાય છે. જેવી રીતે નિયમપૂજક ઔષધિતું સેવન કરવાથી અ 
પય્ય પ.ળાવાથી મતુષ્યને કઇ પ્રતિત ચાય છે તેવીજ રીતે, ઉપવા્ 
કરતી વખતે કણ સદન કરવા માટે સયમ, પૈયં, આત્મ-સતોય, 
ધન્દ્રિયનિમ્રક વગેરે કરવાં પડે. ઉપવાસ કરતી વખતે નવશેકા પાણી 
સિવાય જ્નોજન ગ્રફણુ કરવું, અદ્પાહાર કરવો તયા દુધાધ્તિં સ 
કરવું એ આત્મસંયમ સક્તિને વિચલ્તિત કરવા જેવું છે, આવી રી 
“કરવાથી જોજન કરવાની તીત્ર ઈચ્છા યાય છે અતે ઉપવાસ મૂરી 
દેવાનું મન યાય છે. આવસ્યક્તાનુસાર ગરમ અથવા ઠંડા જધતું 
સેવન કરવું નનેદએ. ઉપવાસ કરતી વખતે નિત્ય નિયમ મુજળ 
સ્નાન, નિત્યકર્મં, સાધારણુ કસરત કરી શકાય છે. ર 

ગ્રારભિક અવસ્થામાં «યારે શ્રુધા સતાવે અને શરીરમાં ત્રર્ષ 
દિવસ સુધી અરક્તપણું' માલુમ પડે, ત્યારે રોગીઓએ ગભરાવું 4 
બેધ્એ, ધન્દ્રિય દાસત્વની શુતકાળતી ભાવનાથી મત, બુદ્ધિ તિબળ 
યઇ જવા સભવ છે અતે બુખ પણુ કદાચ ત્રાસ આપરે. ૫૨6 
જા બલુખ ખરી હોતી નથી ખોટી ગરમી દોય છે. તે વખતે છછા 
શક્તિને ઉતેજન આપ્યા વગર અતે ત્રનતે આન'દમાં લાવવા ખાતર 
મતોવિનોદ અતે સ્મતગમતમાં તેડી દેવું નેઇએ. તેમ કવાથી 
કરીરમાં રદુતિં આવરે. 

વિષ્ેષ કરીને રાગીઞાતે સવઃરે ઊતી વખતે થર અવે. 


ઉઠા“ નથી અને ચલાતું નધી-તેએને માટે નીચે પ્રમાણે ક્યા 
૨ેસ્‍્પ.પી વષ.રે હાક મળડે. 





આજનુ વૈદક એ પ્રાપોગિક 'ખુનામર્કી છે $પ 


ૂક્ક્કઝકૂ્ડઝસઝ જઓ 
જગલની ઝાડીનો નાશ ન યાય એને માટે જ'ગલખાતાગે 


કાયદા કર્યા છે, રાની પશુઓના શિકાર ઉપર્‌ સરકારે અકુશ મૃ 
છે, શહેરમાં વસતા ખાંડા હોરેોની કાળછ મહાજન લે છે, પણુ 
બિચારા દદી'એની દાદયૂરિયાદ સાંભળનાર કોઇ નથી. દાકતર તો 
એવા સ'પીલા હેય છે કે એક દાક્તરે ચલાવેલા ઉટવૈદા ઉપર્‌ બીજને 
દાક્તર કદી પ્રકાશ ફકરો નહિ ! ર 

એક એવો જમાનો હતે કે ન્યારે પ્રજાના આહારવિઠારની 
ખાબતમાં મ્યુનિસિપાલિટી માચુ' નહોતી મારતી. આજે એના આહાર્‌- 
નિપિપિયા પેસ્ઠેર પ્રે છે, કાછીઓએ પાસેથી સડેલું શાક રેંજી 
દેવડાવે છે, દૂધમાં સેપરેટ શેળવનાર ઘાંચીએને। દડ કરે છે અને 
વારવાર વાસી ખોરાક આપનાર વીશીએ!। અને હે.ટલોના લાયસન્સ 
ઝૂંટવી લે છે, હવે એવો જમાનો લાવવા મથવુ' જેઈએ કે જ્યારે 
મ્પુનિસિપાલિટી કે સરકારના ત્ારેપગ્પ-નિરીદ્કા દોકે દક દાક્તર, 
૧વ કે હળીમ સલામત દવાએ વાપરે છે કે નહિ એની ખાતરી 
કરશે. એમનાં દ્વાખાનાઓમાંથી પારો, સોલ, અડ્દીણુ, વ૭નાગ, 
ઝેરદોચલાં, હરતાલ, રસકપુર, ડીજટેલીસ અતે “૬૦૬?' દવાએ 
જપ્તીમાં લને ગટસ્માં ફૅ૪ી દેશે. 

દાક્તરા અતે સ્જનેનના દ્રવ્ય લોભમાં દર્દીએના આરોગ્યની 
આઠૂતિ ન અપાય એટલા માટે અમેરિકાના ન્યુજસી સ્ટેટે દદી ઓનું 
ર્્ણુ કરનારા કાયદાએ ઘડવાની પહેલ કરી છે. આશા રાખીએ 
પ એ પેપ સુપરેલી દુનિયામાં ઝડપથી દેલાપ. 

મુહ્િશાળી લોદોને એ શીખવવુ* નેઇએ કે ઝેરી દવાએ જે 
યાગોને માટે ફરમાવવામાં આવે છે, એ રોત્રા કરતાંયે એ દવાએ 
તો વધારે તુફસાન ફરે છે. માંદા લોકો સાન્વ થવા માટે જે દવાઓ 
એમના રૃહમાં દાખલ કયે છે, એ દવાએધી આખુ'ય જવનત'ત્ર 
બનાવટી અતે બિનસલામત રીતે કાં તો ઉશ્ડેરાય છે કે પછી શિ- 
ધિલ યાય છે. 

દોઇપણું દવાની સલામતી માટેતી સારામાં સારી કસોટી તો 
એ છે ડે એ ધવા સાજન માણુસને દાયરો પરે છે કે નુકસાન 1 જે એ 
શાન માણસને દાયો કરે તે માંદા માણસે વાપરવામાં સહેજે બાધ નથી. 

દલાલ, 9'દમળી, ચારલાજ અને ઘોડીક વગડાઉ વતસ્પતિએ। એ 
નોષી એ# સલામત દવાએ છે. માણસને સાનને કરવા માટે અને સાજે 
શેખવા ખપ્ટે અષસ્ષઝ એપા ખધો તત્ત્વ આ દવાએામાં છે; એનાથી 
ડોધ્ને નુક્સાન નધી થતું અને દરેકને નિવિ'વાદ ડને દાયદો થાય છે. 


(પમા જુપાણ ૧૯૨૩ના “પૂલહાબ” સાપ્ાદિકમાંથી ) 


“----ઝ્ન્‍્૦-૦---------- 





૨૮-મોત ૫ મારો વિગય * 


(લેખકઃ--થી. કોલીત સી. એટવુડ ) 
સન ૧૯૩૧ના મે મહિનાથી પહેલા કેટલાઝ વખતથી માથા 
પેટના દુખાવા સારૂ અનેક ઉપાયે! કરતો હતો પણુ તેમાં કાંઈ 
દ્રાયદો ન જ્ણાવાથી છેવટે મારા ડોકટરે મતે કહ્યું કે તમારં શરીર 
તદન નબળુ યયેલ છે તેથી તમે! મમજ ઉપર્ધી કામકાજને. બજે 
કાઠ્ઠી નાખી શક્તિ વધે તેવી દવા ખાએ તેથી તમતે આરામ થશે, 
પરંતુ તેનાથી મતે કશો આરામ થયે! નહિ અતે મારી તળિંયત વધારે 
ખરાબ થઇ. છેવટે ડોકટરે મતે તદ્ન કામકાજ છેડી દવાટ્ેર કર" 
વાની સલાઠ આપી પણુ તે વખતે મારા પર ધધાદારીના કામતી 
બહુ નેખમદારી હતી તે ૭તાં મારી તબિયત ખાતર એ બધુ છેડીને 
ડું હવાફેર સારૂ ગયો! અને લાંબો વખત હવાફેર કરવા પછી 
જે મને ફાયદો યે તે ફક્ત નામ માત્રનું; અને ઘોડે! વખતજ સહેજ 
આરામ જણાયે. અને તરત પાછે! મારો દુખાવો! વધ્યો! અને દુઃખતા 
કારશૈ મતે ઉંધ ન આવવાથી મારૂં શરીર તદન અશક્ત થઇ ગડુ 
છતાં ડોકટરોના ઈજેકરતો તો ચાલુજ હતા.એમ કરતાં કરતાં એક 
દ્વિસ મને લોહી પડયું અતે મારા ડોકટરે પોતાની સાધે બીજા 
રોક્ટરીને સલાહ સારૂ બોલાવી મારી તપાસ કરી. પછી બત્ને ડેક#- 
રોએ નકી કયું” કે મારી હોજરીમાં ચાદુ પડયુ' છે. મારા ડમેશતા 
ડોકટરે મને “ત્સિ”ગ હેઃમ”માં રહી સારવાર કરવાની સલાહ 
આપી. ડું અત્યત પીડાતો હોવાથી ત્યાં મતે લાભ મળરો એવી 
આશાએ ત્માં રહેવા ગયે છતાં મારા દુ:ખમાં ઘટાડાના બદલે વધારા 
થપે.. આવી રીને નવ મહિના હેરાન થયા છતાં કાંઈ વળ્યું નિ ને 
સન ૧૯૩૨ ના નતન્યુઆરી મહિનામાં ડોકટરોને માર્ડ આંતરડું ખરાબ 
થયેલું લાગ્યું તેયી તેણે મારા આંતરડાતો એક ભાગ જેતે “ એપે- 
ડીક્સ” કહે છે તે કાપી નાખ્યુ" અતે તેના કારણે મારે લાંબો વખત 
મ્ુધી નકિંગ હોમમાં રહેવુ" પડયુ. આંતરડુ' કાપ્યા છતાં મારા 
દુખમાં ધ ફેચ્ાર થયે! નહિ તે ટં ક'ટાળીતે બીશ્ત નજિંગ હોમ- 
માં દાખલ થયે. ત્માં વનો બીજી સલા4 મતી. અતેક ઉપાયે! છતાં 
હાઇ ન વગવાથી ડું મારે ઘેર પાછે દર્ષો. ત્યાં પણુ મારા દુખાવામાં 
વધારે થવાથી સે” બોન્ત ડે;કેટરની સલાહ લીધી. તેસે એક્સરે ડેપો 
કેડાવવાની ૬૨% પાડી. તે પ્રમાલે ફેશ પડાવ્યો “અતે તેતાથી તેતે જે 
જવું તે ત્રમ.ત તેગ ઓપરેશન કયું. ગા ઝોપરેસસ ૧૯૩૩ના 
ન્યુઆરીમાં કયુ” ઝેટવે લગભગ ર૧ મહિતત્થી ટું આ ડુઃકા 
નવી સ્ઘો હતે. આ જોળ એ.પરેયત પછી મતે થોડો વખત 





પ" 


ઉપવાસની અગત્યતા 4૭ 


ડઝ અ કડ 

(૧) ખિહાના ઉપર સૂતા સૂતા શરીરને ત'ગ અતે દીધુ . કર્યા 
ખાદ બન્ને નસડારામાંથી લાંખે! શ્રાસ ધીમે ધીમે પાંચથી ૭ વખત 
લળ્ને યથાશક્તિ ટ્રેદ્સાર્માં રોઝી ખન્તે નસકે!ર વાટે ધીમે ધીમે 
મૂકવો, આવી રીતે ચાર વખત કરવું. 

(૨) ઉઠે ખેસવાને પ્રયત્ન કરવો જેધએ અને ખેસીને બન્ને 
નસદોરામાંથી સાતથી આદ વખત લાંબે! શ્વાસ લેવો તથા મૂવો 
જેપ્એ. આવી રીતે લગભગ પાંચ મિનિટ સુધી કરવાથી રારીર્માં 
નવું ચેતન થશે. 

ઉપવાસ સમાપ્તિનું લક્ષણુ નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) ક્ુધાની તીત્ર ઇચ્છા ઉત્પન્ન યાય, સ્વાદની સ્વાભાવિફ 
મતોજત્તિ ઉત્પન્ન થાય. 

(૨) ક્વૌષુતા અતે રાક્તિહીનતા ઉત્તરોત્તર વધે. 

(૩) છહ્દવા નિર્મળ અને ફોમલ થળ ન્તય અને તે ઉપરતી 
સફેદ ખરી ના રહે. 

(૪) શાસ પ્રશ્ાસ મોઠે તયા પવિત્ર યાય. 

. , (૫) જે રામ નિવારણુ માટે ઉપવાસ ડર્યો હોય તે રોગને 
સદતર્‌ નાશ થઈ જાય. 

ઉપવાસ મૂકતી વખતે અતિશય સાવધાન રહેવાની આવસ્યમ્‌- 
કતા છે. પહેદે દહાડે એક અથવા અર્ધા સ'તરાતા રસમાં તેટલાજ 
મત્રમાણુમાં ગરમ પાણી મીલાવીને ધીમે ધીમે પી જવુ'. સ'તરૂ' ન 
મળે તો લીંબુનો રસ અતે નવશેમુ' પાણી લઇ શફાય છે. ખીજે 
દહાડે ત્રણુ ફલાકના અ'તરે ર્સ અયન દૂધ લેવું જોઈ એ. ચાર 
દહાડા બાદ શાકલ્ાછી, મગનું એસામણુ, ભ્રાત કે અન્ય હલા, 
તરત ષી નનયુ એવો ખોરાક લેવો લેઈ એ. એકદમ ભારે ખોરાક 
લેવાધી ભારે તુકસાત થવાતે! સ"ભવ છે. 

જેમને ઉપવાસ વિષે અવિશ્ચાસ હોય તેમણે પોતાના રગ 
નિવાસ્તુ અધ ખે દિવસ ઉપવાસ કર્યો બાદ હલદા ખોરાક લેવો! 
અને પૂરી ત્રણુ ત્રણુ દિવસ ઉપવામ કરીને ત્રણુ દિવસ હલકુ' ને!જન 
લેવુ, દૂરી ઘે!$ દિવસ પછી શક્તિ અનુસાર ઉપવાસ કરીને ઉપ- 
વાસના બમણા દિવસો સુધી હલપૂ' જ્ઞેનતત લેવુ. આવી રીતે કર- 
વાધી અનુભવ, વિશ્વાસ અને બળ આવી ૬૮રો તથા શોગી નેઇએ 
તૈટલા દિવસ ઉપવાસ આદર્વા ઝક્તિમાન યઇ જરે. 

ઉપવાસ ચિદિરિસા સમાપ્ત યયા પછી પોતાના જ્ોજનનો 
નિયમ એવી રતે રાખવો જેઈ એ હે આવશ્યક સમપ પ્રમાણે લોઇઇન 

બને જળ તિવાય અન્પ કેઈ પણુ મહેણું ન કરે, વધારેમાં વધારે 
મે જખત નોજન ફરવું એ અરીર સ્શસ્ધ્મતે માટે અગત્યનું છે, 

(તા, પર મો મે ૧૯૩૮ના “ લુહાયા હિતેચ્છુ સાપ્નાદિકિમાંથી ) 
હ ન્-ક્ઝ્્્-----5- 


માશે પ્રથમ બધે ખોરાક છે[રી 


મને ફાયદો થયે] ન 
દધ સાથે નરમ પદ્ય] યોન્યા. તે 


વૈથી મને ઘે13। જદ 
યય પણુ હુ ઉજુ પશુ રોગ ગુડ્તૃ થયો] નહિ એટલે ત્રણુ 


ઉપવાસ કર્યા તે પછી પાછુ" ડૂધુ, કેળા વગેરે ખોરાફ ચ 
નેણું દીના ઉપવાસથી અને ડધ, કેળા વગેરે નૃર્મૃ ખોરાક 
ડે આરામ લૂમ પડવાથી ગ્રે" યોડ સમૃ 


નસ નન 
ચાલુ કયુ કૂ, ૧ખત પછી પૂછે ડુખાવો જણાવા લાગ 
વખતે મે" ક “8 વગેરે ખોરાક પર્‌ રહેવાનું 


રાખ્યું પુણુ દુખ્‌ 
મટવાથી દવસના ઉપવાસ ચાલુ કર્યા દશ દિ 
ઉપવાસથી હુ* શરીરે જરા તળમા થમો ખરે પૂણુ મારા ૨ 
ર્ડખાવો તદન મૂડી ગે ને હાલ તો તેની ભાળ પણુ રહી , 
ટલે મે' પ્રથમ 4ળાદાર, પછી થધ-પાણી અને છેમટે વહેલા પચ 
ઉકા ખોરાષ્દા હેજી માંશ્ચા. છ્તાં ચરતચૂકધી કઇ" ગોટાળો થર 
એક વાર ડુખાવાએ દશજત્‌ દીધા મારા કુદરત્‌] ઉપૃર 
કરાવનારાએ બીન ૧૨ ર 


સે કર્યા બાદ રતા અતે ખા 
ફળથી ખાવાની ચરૂઆાઃ 


*ધ-પાણી-શાક અતે છેવ 
ઝે બધી ડિપા વખતે મે' માર 


દેજ' ધીર” તેમઝ સભા 
ત અને કેધતી ૨૫૫થ મારા નજક આવેલા 
તને રં પાછ, ધોલવ:ને થયો હતો, 


“માસિકના એક અકમાંયી ) 
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સાડ માલૂમ પડયું” પણુ વ્જતી આખરીએ પરી મારો દુખાવો તપા 
લોહી પડવાનું ચાલું ચયું. હવે ડોકટરે મતે બીશ્ત બધા ખોરાદો 
બ'ધ કરવી દૂધ અને દૂધમાંથી બનાવેલા પુર્ડીંગ ખાવાતે કહયું અને 
પથારીમાં સઠ રહેવા ફરમાન કયું”, મારી તબિષત ભરાઈ જય તે 


સાર્‌ દવાએ આપવામાં આવતી હતી. આટલા ઉપાયો છતાં તેતું 
પર્થમ તતા માત્ર ગ્રન્યમાંજ આવ્યું. 


હવે હૂં ક'ટાળાને હોસ્પીટલમાં દાખલ થયે, ત્યાં પણુ ફરી 
મારે એકરે ફેટ પાડયે( અને દરી ઓપરેશન ફરવામાં આવ્યું, 
ખીજે દિવસે હેરપીટલના ડોક્ટરે તપાસ કરી મને જણાવ્યું ક્‌ 
કરવામાં આવેલ એપરેરાનથી નેઇતુ' કાર્ય થયુ' તથી, તેથી આઠ 
દિવસ પછી કરી એપરેશત કરવુ પડરો. ત્યારખાદ કેટલાક દિવસ 
પછી મતે સારો યયેલો નહેર કરવામાં આવ્યો! અતે ઘેર જવાતે કહયું. 
પણુ મારો દુખાવો તથા અચાંતિ અને નિદ્દા વગરતી રાતે તે તેવીજ 
વીતતી હતી. દવે મતે હોસ્પીટલમાંથી રવાના કર્યા બાદ મને કોઈ 
ન્સમુદ્રના કિનારાની હવાપાણીધી ફાયદો થશે એવી મતલબથી ૪ ત્યાં 
પેશવા ગયો ર્તા રયાં પણુ મને કશે! આરામ થયો નહિ તે વળી 
એક નનિ”ગ હોમમાં દાખલ થયે. ન્યાં પણુ બીન ડોકટરે વળી 
એપમેશન કીધું. આ બાબત ૧૯૩૪ ના જીનમાં બતી અને ત્યારબાદ 
એવીજ દુખી ભૌલતમાં મે' બીન્ત અહાર્‌ મહિના પસાર કર્યા. આ 
સમયમાં રાતદિવસ મારે ડોક્ટરો બોલાવવા પડતા. ખાવાની તથા 
ઉજેડશનોની દવાએ અતે ળીશત ઉપાય ચાલુજ હતા. છતાં હું દિન 
દન નખળોા યતો ગયે તે મારં શત પણુ નબળું પડી ગયું, હવે હું 
૨ પ્ોતતા મોહામાં સપડાયેલે અને દુઃખી જીવન ચુજરવાવાળે 
મરેધી હાલતમાં જીતો માણસ હતો. 


દરી મારા ડોકટરે હેજરીના ચાંદા સાર નવી “તની દવાના 
ઉેજેકશતો લેવાની સૂચના કરી અને વીસ દહાડા સુધી ન છૂટકે મે” 
તે પખૂત રાખી અને છેવટે તેનાધી પણુ મતે કઇ કાયદે યયો તહિ. 
વેણુ મતે મસા થયા અને તેમાંથી લે!હી પડવા માંડયું, તેથી વૃ* 
પાહે એક નસિ”ગ રોમમાં દાખલ થયે અને મારા મસાનું એપરેશન 
કેરી તેને ફાડી નાખવામાં ગઆવ્યા, તે ખતાં પણુ મારા પેઢની પીડા 
તો જેવી તે તેવીન ચાલુ રહી. તેધી છેવટે મારી સારી ષવાની 
અ.છા ખૂટી ગણ, હુ આમ દત્યારે બાદગી જોગવતેો હતો તે વખતે 
માર્‌ એક મિત્ર મતે બામ લાંખેદ વખતથી દુઃખી નતેઇ વારવાર 
ડૅધતી ઉપાયે અજપાવવાને કહેતે રઘલો. પણુ માસ દુર્ભાગ્યે તે 
મને સયુ તહ, હવે «ત્યારે મારા ડો3ડરેની અને મારી તાતી 
ચાય ષવાની અછા ખૂટી ભરે પૃદરત પર રહી સારા થવાને! ગેક૬/ 
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ડેકર 
થા વાતતે! અનુભવ બેજવાળા ગ્રદેરમાં વધારે અને શુષ્ક ગ્રદેઇમાં 
ઓળા પ્રમાણુર્માં થાય છે. સ્રા પરણી એ સહેજે સમ્તય એવુ છે કે 
વનસ્પતિ અને જવ-ગ્રાણી-માત્રના અંગરસમાં ચ” ચર્યતા આકપંન 
ખુધી અમુક ચે!કસ અસર થાય છે, પૃણિઃમાં અને અમાવાસ્યા એ 
ખે દ્વિસોએ ભરતીનું પ્રમાણુ સૌથી વધારે હોય છે, કારણકે તે 
હિવસે જય, ચ અને થવી સમરેયા (સીધી લીટી 2માં આવે છે ગતે 
અમાવાસ્યાને દિવસે તે! સૂય અતે ચહ એ બન્ને પૃષ્વીની એકજ 
ખાજુખે સીધી લીટીમાં આવતા હોવાથી તે દિવસે તો તેમના આડ- 
ઘણનું' પરમાણુ અતિચય હોય છે. વળી અજવાળા તે અધારી એ 
બન્ને આદમના દિવસે એ આકર્ષ્ષ્યુનુ' બળ બધા દિવસે કરતા ઓધું 
હૈય છે. કારણુકે તે વખતે સૂર્ય ચદ્રના આકવુની દિશા સમડાણુમાં 
ભાવતી હેપ્ને તે એકબીન્ત નેડે કાટખૂગ કરે છે તેથી તેમતા આયપું- 
બળતી ક્યા સામસામી ચાલવાધી આકવ'ણુનુ પ્રમાણુ ઓછું હોય છે. 
આ રીતે ભરતીનું પ્રમાણુ આડમતા દિવસે સધી એં, 
(માંથી વધતુ વધતુ' પૂર્સિમાને દિવસે વધારે અને અમાવાસ્યાના 
દિવશે તા અતિ વધારે યાય છે. ત્યાંથી પાછુ" તે એછુ' થતું યં 
આ।ામતા દિવસે ફરી પાછું ઝોછામાં એજુ' થાય છે. વૃક્ષ કાપવાના 
ઉદાહર્ણુ પરથી અમાઉ બતાવવામાં આવ્યુ" છે કે ભરતીતી રહતા 
ગ્રમાણુમાં લાકડામાં જવાંતતી પણુ દૃ હે થઠઠતે લાકડું સચ્વાતું પરમા 
પણુ વધે છે. એટલે ભરતીના વખતે કાપવામાં આવેલા ઝાડનું લાકડું 
ગાઝા દિવસ તરજ્જૂત સમિતિમાં રહેતું નથી. ત્યારે એટના વખવે 
કાપેલું લાકડુ' એણુ સડે છે. આંબા, «તબુ, વગેરે 'તતા તબળોં 
ઝાડો પર અ અકર ૨ધારે દેખાવ છે અને સાગ, સીંક%, 0/49, 
વગેરે મૂળથી મજબૂત લાકગં પર એટલી અસર નથી જણાવી. 
દક-વનસ્પતિ પર જેવી આ સારીમાડી અતર થાય છે તેવીજ 
અમર તેધીયે વધારે ત્રમાણુમાં મતુષ્યો) પર પય પાય છે. મનુષ્યે! 
પર્‌ વધારે અસર થવાનું કારણ એ છે કે માનવ રરીર વધારે નાજુદ 
હોમ છે અતે મતુપ્યતા મતને! સજધ પછ ચહ સાથે વધારે છે. એ 
શબપ ખતાવવા મારે મતનું ચદ માથેતું સમ્ય વેદોમાં પુષ્કળ રીવે 
વષુજ્ું છે. કેટલાક વખુનોમાં તો સોમ વગેરે સબ્ર વતરપતિ, ચ? 
અને મતને માટે એક સરખી રીને વાપરેજતે] જોરમાં આવે છે. 
મતનો દરતા ગ કાનવામાં આવ્યો છે એ તો થાઓએ્યાસીગાતી 
જાલિતીની વાત છે. વળી બનતી નઝળાઇવાળા માખૂસેમાં ચતા 
પૂય-ટહિ ત્રમઃને નબળાઇ વટે-વધે છે તથા મમજ બગડવાથી થયેકં 
મદેક્વન ચહતા સવ-રે પ્રત ઝાુંગતૂ' થાય છે; વગેરે અ4* 
કરે: ષક્ષી પન ઝે વત નિડ્‌ યડવ છે દે ચની કષય-દહદિ ર3 
વત્પ્વને અતે કતિદપનેં અબ છે. 
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ઉપવાસ વિષે વિચાર કરતાં આપણને એટલુ' તે! જણાયુ છે કે 
એની પાછળ રહેલી ધામ્ષકિતા વિષે ભલે ગમે તેટલા મતભેદ અથવા 
શકા ઉઠાવવામાં આવે પણુ આરોગ્ય ઉપર એની ચે!ક્કસ અસર વિષે 
તા કાણ પણુ સવાલ એની સામે ઉડી શકે એમજ નધી. અનેક રરીર્‌- 
શાસ્રીએ અતે નિષ્ાતોએ વિસાનતી કસોટીએ કસેલું એ સત્ય છે. 


આપણી આમજનતામાં અનેક જુદા જુદા ધામિક તહેવાર 
તે નિમિસ ઉપવાસને વ્યાપક બનાવવામાં આવ્યો છે. પણુ એમાંય 
લોકોને મન એકાદશીના ઉપવાસનું માહાત્મ્ય વધારે છે. આતું કારણુ 
શું હશે? પેવળ પારમિષક શ્રદ્ધા પોષવા માટે એ હરો ? વિજ્ઞાન કહે 
છે ક ઉપવાસને માટે એકાદશીને દિવસ નક્કી કરવામાં કેવળ ધાર્મિક 
વહેમ નહિ પણુ શુ વિજાનનું ઉ'ડુ' જ્ઞાન રહેલું છે. ભૌતિકશાસના 
ચોક્કસ નિયમોને અનુસરીનેજ એ દ્વિસ પસદ કરવામાં આવ્યે! છે. 
આપણી પર્મપ્રધાન પ્રશ્નમાં એને જલદી વ્યાપક અને સ્થિર બતાવવા 
માટે એમાં ધામિતાનું' આરેપણુ કરવામાં આવ્યું' છે એટલુંજ, ત્યારે 
એકાદશીના ઉપવાસ પાછળ કયુ વૈજ્ઞાનિક ર્હસ્મ છૂપાયુ' છે એ તપાસીએ. 

ગ'દતી કળાની વૃદ્દિ અને ક્ય સાથે વનસ્પતિ તથા જીવ-પ્રાણી 
માત્રના શરીર્તા અ'ગર્સની સત્તદહ્િ યા સત્તક્ષયનતો સ'બ'ધ છે. 
આ વાત ળે પ વેદાદિ આર્યશાસ્ત્રોમાં તો સ્પણટ રીતે જણાવેલી છે- 
૨૪, પરતુ પરેોપ અમેરિફાના વૈગાનિકેને પણુ એ વાત આ સૈકામાં 
ધોડી પણી સમન્વા લાગી છે. ચ'દ્રની ળાના આ ક્યય અતે વૃદ્ધિ 
સાધે ઉપવાસનો પણુ સબધ હોવાથી તિધિના ઉપવાસ આરોગ્ય શાથે 
વિકેષ સબધ ધરાવે છે એ વાત અહી લક્ષમાં રાખવાની છે. 


અમુફ તિથિએ ચ'દ નિયમપૂર્જકક અમુક ચોણસ અશ (૦)ના 
ખૂણામાં હોય છે. એટલે ચ'દની તે સ્થિતિના કારણે બરતીએાટ તથા 
વનસ્પતિ પર્‌ યનારી અસર્‌ પ્રમાણે માનવ શરીર ઉપર પણુ અમુક 
વાણકસ અસર તેતે તિયથિએ અવશ્ય યાય છે? અતે તેથીજ અમુક 


વિશિદ્ તિષિએ ઉપવાસ કરવાધી નને ફાયદો યવાનો હોય તે તે 
નિયધપૂવ'ક યાય ેઃ૮. 


૨૬ સૂર્યના આધ્ષણુના ફેરફાર પ્રમાણ સમુદ્રમાં લરતી એટ- 
નો. તખષ્‌ દરરે?૪ બદલાય છે એ તો સોની માહિતીની વાત છે. 
બ્રસ્તીને વખતે ડાપવામાં આવેલા ઝાડમાં અગર્સના જજાતત્તતી 
શપ્તી વિઠેવ થયેલી દેડવ.થી તે લાકડાં સડવાતે સલત વધારે હેય 
છે, પરુ ઝેડટ વખતે જે ઝડ દાપ્યાં હેય તેતે સડો લાગતો નથી, 


હુપદો તિષિએ! તટ ફે 
યાન યતાર વ્યાધિ કે ર ગ્રકારસ્તા 
ને કોઈને ખોદમી રે રામ તા આં પિએન-સઉધી 
એકાદશી દર્રામેયા ભિમારતી રિધતિ સપ [સુ સારી હોય મ્ર્ત્યા 
તળિયત સુંરવા'  દિવસે। દ સિયાન સુધરે પુરુ છે 
૪ લાંખા પદ્વાડવાઈ॥ દર્દીએ! બેટે ગે ખારી ત્રૌજ 
1 જ દા દે છે વસાન જે ડૂ મસે 
આ દિવસેર્મા વધારે પાપ છે- ન 
પૃ ઔષધની અસર ઉપલા દિવસોમાં બરાખર ધી ર્ય 
છથી એકાદશી સુંવી સ યર. હે બધ 


થામ છે? 
શેતાની શરૂઆત ક વી હોમ તા તે ક ત્રતુયીંથી ઝેષ્ાધ્ા સુમીતા 


વેવ 
દિવસેપરમાંજ કરવી એ ત્પારે સારે જ્ઞ. 


દ મોટાં ખેપટા શહેરોની ષ્ય સખ્યા ચું 
સુધી ખાછી અને દ્વાદશીથી તૃતીયા સવી તધ હેય ષ્ટ 


૭ કોઇ રાગયાળાતા દિવસેપમાંષે ભમારીનો શે'ગ ઘઈ 
નારા અને ભારથી મસ્તારા કાગીએવનું ગરમાયું પણુ ઉપરજ” 
ખૂજ એવું રાપ છે. ન્‍ 
એકદર સર્યચદ્રતા આક્રષષયુધી શરીરમાંના જીવતરસની 
જે ન્પતાપિક સસરે ઘામ છે તેતા કાર” ખારી તીળ 
દિવસેદ ખાંદાએપના જીવનને નુકસાનકતો નીવડે 
જું અપવા રામી તથી એવા ્નાણુસેપ્તા જરીસ્માં પય 
સુધીજ એ દિવસોમાં જૂગખીજની નૃર્દિ યવી ર્વાભ્રાવિક 
ડુ તોપ 


ભજવર્પાળીપા કેરલા અધારિમાતા દિવસેપર્મા 
રહે વધારે ગ્રમાસ્યુમાં યવાતું કવ ર્કાય 

સૂર્યમાંથી અદી પૃથ્વી પ૨ આવનારી છવનશાક્વ અતત 
વિપુલ દપ્પ છે, સમાં ને પાડી નતા થામ પ મનું: 
પ્યોના આવેગ સૂયા ખૂબજ કનિઇ અધર પાએે છે 
અૃથ્વી પર વતા મૃપ્ષ્પ્રકાઇમાં દાઇ પણુ ક અવ! 
પાય તો તે દપ જેટલી છવતન-વિલુ વી પર છી 
સટી દવા પરક સાદ પર અને અઃ પ્યારની બને! ન 


ફ્3ૃ 


ગામડાતા માણુસે। ઝાડ કાપવા માટે ભર્તી એટને! સમય પૂછવા 
સારૃ બાહ્મયુ અથવા જણુકાર પાસે જાય છે અને બને ત્યાં સુધા 
ત્તા એાટને વખતેજ ઝાડ કાપે છે, એ ધણાને "ખબર દરોજ, ઝાડ 
કાપવા સખે ગામડાના ભેકોની જેવી આ માન્યતા હેય છે તેજ 
પ્રમાણે ગામડાના આ આપમવર્ગની એવી પણુ માન્પતા રાપછેક્ર 
અમાવાસ્યા અયવા પૂર્ણિમાના ભારે ધ્વિસોમાં બિમારી પણુ વધે છે 
અને પ્તતર દિવસે।માં કમી યાય છે. સામાન્ય લોકગણુની આ ખધી 
માન્યતાઓ અહી' એટલા માટે રજૂ કરવામાં આવે છે કે અભષુ 
ભેદને સર્વ સામાન્ય અનુભવ પણુ કઈ જાતને હેય છે તે વાત 
ખે પરથી સમજી શકાય. લોકગણુતા અશિક્ષિત આમવ્ગના અભિપ્રાય 
એ તે પ જાઝ યા શાસ્ત્રવચન નધી હોતું, પરુંતુ તે તેમતો અતેફ 
વર્ષતો અયવા કદાચ વ'શપરપરાને--ખાત્રીપૂર્વકતો અનુભવ તો હોય 
છેજ, આ સબધે અહીં એક ઉદાહરષણું ટાંકવુ' પ્રસગોાિત યશે. 


આપણે ભણેલા સૌ લેશે ન્યટતતે નામધી આળખીએ છીએ. 
ખે એક મોઢા શ્રાઅસ હતો એ પણુ આપણે «ણીએ છીએ. તેના 
દેશના એેક અભણુ અનુભવી ભરવાડ સાથેના પ્રગતી આ વાત 
છે. એ અરાસ્સુ અતે નિરધૂર પુ અતુભવી ભરવાડે એક પ્રસગે 
બકરાંએનું અસમપનું ઊ'ધવું વગેરે ચોષ્કસ હિલચાલે! જઇને અતુ- 
ભવના આધારે તત્વવેત્તા ન્યૂગ્ન સાહેબને કલુ કે એક કલાકની 
અંદર વરસાદ આવશે, પરતુ પ'ડિત ન્યૂટન સાહેબતે એ ખ્‌ 
લાગ્યું નહિ. આખરે ઘેર પહેંચ્યા પહેલાં ત્યારે તેમતે ખરેખર્‌ 
બૉળવું પડયું સારે તેમતે એમ થયું ખરં કે અનુભવ એ પણુ એક 
ગખુના લાયક શાસન છે ખફં! શાસ્ત્ર અને અનુભવ વચ્ચે આટલે 
તપ્ાવન છે અને તેથી? વિચાર્વાન માણુસે। પોઇ પણુ સ'રીધુન 


પર્યમાં સામાન્ય માણસોના અનુભ્મવોતે દીક ઠીક મહ વ આપે 
બને ઝીયુવટધી વિચારે છે. ક 





એકાદશીને! ઉપવાસ 


ફેઢલાફ વર્ષોના ખૂબ કાળજપૂર્વકના સૂટ્મ નિરીક્ષણુ પર્થા 
અમાશ અનુભવમાં જે આવ્યુ છે તે નીચે મુજ્ખ છે:-- 
ગઅતુભવ 
૫ દ્વાદોધી તૃતોયા સુધી મૃત્યુ સ“ખ્યા વધારે હૈ 
રી ર ય છે અતે 
અજવાળિયાં કરતાં અધાર્પાની એ તિષિઓમાં મૃત્ય સહ 
એમીષે વધારે હાય છે. કક પટલના 
પુ આ ના તૃતીયા સુધીમાં રી લાચુ 
નડે તો તે તૃતીયા સુધી નર્મ પડતી નધી અતે 
બિમારીમાં ૬૪ જેખમ પવાનુજ હોય તે આકા ક 


રુપ રલ દરનિયાનક ૫૫૫ ઝે. 1 ધ્વિસે।-બાર્‌- 
ન્‌.'૩ 


ને કોઇ ખાસ બિમા 


છ્ફૃ પેક સ'બ'ધી વિથારે-ભાગ ૨ લે 








યામાં સયાની છવનશક્તિ આછી મળતી ફોવાતા કારણેજ વે 
આવાડિયું બિમાર માણુસતે અહિતકર્‌ નીવડવાર્નું કેવળ સ્તરાલાવિક 
છે, અમાવાસ્યા અને અમાવાસ્યાના નિકટના ધિસ ભારે ગણામ 
છે અને બિમાર માણુસના માટે તે દિવસો જેખમી હોવાની સામાન 
ન્મ લોકની પણુ માન્યતા હેય છે તેવું વાસ્તવિક કાર્ણુ આ સૂર્મતી 
છવનશક્તિ આછી મળવાનું છે. અજવાળિયાના ખીત્ન અઠવાડિયા 
કરતાં અ'ધારિયાનું' બીજું' અદવાડિયું માંદાએ માટે વધારે ભયજનક 
હોવાનુ કારણુ પણુ આજ છે. આ જૌગાલિક રહસ્યથી સામાના 
લોકો જે કે અજાણુ હોય છે છતાં વાસ્વારના અતુભવો પરધી તમતી , 
ઉપર્‌ મુજબ માન્યતા તો ૬& થઇ- હોય છેજ અને આપણે' ઉપર 
નેયુ' તેમ શસ્્રીય દછિયે તે અતિ સકારણું છે. ક 


પૂર્ણિમાને દિવસે ભરતીનું પ્રમાણે વધારે હોય છે. અમાવાસ્યા-: 
તે દિવસે તો વળી એથી પણુ ઘણું વધારે હેય છે. તમાં પાછુ 
ઉપર કહ્યુ તેમ અમાવાસ્યાની આસપાસના દિવસોમાં ચૂયષતી ઇવત- 
શક્તિ ઓખા પ્રમાણમાં પ્રાસ થાય છે. એટલેજ ગ્રત્યેક પખવાડિયા 
ખીજીં અઠવાડિયું રાગબીજની ૧દ્દિ ટરતારડ દોય છે અતે અંધા 
શિયાનું બીજુ અદવાડિયું અજવાળિયાના બીશ્ળ અઠવાડિયા કરતાં 
ઉપલ્ઞા કારણુસરજ રોગીને વધારે તુકસાનકાર્ટ નીવડ છે. 


ભરતીને વખતે ઝાડનો અંગર્સ મૂળી તર્કથી ટોચ તરફ વધારે 
વૃગથી ચડવા લાગે છે અતે ઓટનતા વખતે એ ગ્રવાહ મૂછી તદ 
ઉતરતો હોમ છે. આ કારણે બરતીના વખતે કાપેલા ઝાડમાં સડો 
વધારે અને એકના વખતે કાપેલામાં એજે લાગેછે એતો આપણે 
ઉપર બેર ગયા, મનુષ્ય શરીરના અ'તરાલિસરષ્યુ ઉપર તેતી આવીજ 
વિલક્ષણુ અસર ચાય છે. આ બધી ખાબતોનતો વિચાર કરતાં સમજશે 
જુ આદમને દિવસે સયકિરણામાંથી મળતી છવતશક્તિ વધારે સપ 
અને વધારે નિર્દોવ હોય છે. ચૂ ચરના આકર્ષુને લીધે અભિયાન 
પર્‌ યનારી અનિષ્ટ અસર પણુ આ દિવસેજ ઝછામાં એઇી દોય 
જુ. આ ધ અસર ત્રીજધી માંડીને આઠમ સુધી વધતા પ્રમાણમાં 
અતે પછી અનિણ અસર ચર થધતે ઉત્તરોત્તર ત વધતા પ્રમાષૂમ 
રાય છે, આ પાથિક અનિષ્ટ અસરથી તથા શગખીજતી હિ થવાન 
અભવત્ાથી મનુષ્યોનુ' રહખુ કરતારો કોઇ ઉપાય મોજવાતુ' કેટ 
અઘું જરૂરી છે ? એ ઉપાય તરીક એકાદશીના ઉપવાસતી”યે।જતા * 
આપતા જદા પ્તતોએ મોજથી અતિ સવંત્તમ ઘોજતા છં 
(નેજ સ. ૧૯૩૨ ના “નવરચના” ત્રાસિકમાંથી 


*--------ઝન્‍વકનનનણાઇન-------- 


એકાદશીને! ઉપવાસ પ્‌ 


__.....------------- 
આવતો જતો હોવાથી-સૂયતી શક્તિનું પૃથ્વી પર આવવાનુ પરમાણુ 
ઉત્તરોત્તર એણું થતું જાય છે અને તે રિધિતિ-સૂ્ય પાસેથી મળતી 
જવનશક્તિનુ' ઓખાપણું-અશક્ત રોગીએ(ના માટે અહિતકર્‌ તષા 
પાતક નીવડે છે અને અમાવાસ્યા વીતી ગયા પછી ચર્યના ક્ષેતમાંધી 
-મૂ અને પૃથ્વી વચ્ચેથી ચ'દ્ર નીકળી જતે હોવાથી સર્યતી જવનશક્તિ 
ઉત્તરોત્તર વધારે વધારે મળવા લામવાથી અમાવાસ્યા પછીનું વિશેષે 
કરીને ત્રીજ પછીનુ' અડવાડિયુ* આરોગ્યપ્રદ થવાતું સ્વાભ્નાવિક છે. 


સુર્ષમ્‌'ડળમાં સૂર્ય અતે ચર અતુકમે ધનશક્તિ અને કણુ- 


"શક્તિના ડન્‍દ્ર તરીકે પ્રસિદ્ધ છે. ઉપનિપરો અતે વેદોમાં પણું આ 


ખે પ્રહો સબ'ધે અતેક રીતે આવું વણન કરવામાં આવ્યુ છે. 
આધુનિક ભૌતિકશાન પણુ સિદ્ધ કર્યુ છે કે સય એ જીવનશક્તિનો 
પુંજ-ભ'ડાર-છે, એટલે તે ધનશક્તિનુ' કેન્દ્ર છે એ ની છે. ચદ્નની 
શ્ષિતિ ખેધી બૈલટી છે, પર ગ્રેકાશિત હોવાથી તે સૂર્ય પાસેથી 
પ્રશાશ ઉછીતો અથવા ઉધાર લે છે અને તેધી તે ત્રદણી અર્થાત્‌ 
દેવાદાર છે. આ રીતે મૂય ધનિક (ધીરનાર) અને ચ-દ્ર ત્રણી ( દેણુ- 
ઘર) છે, અમાવાસ્યાના દિવસે આ કણી ચદ સયતી આડે આવે 
છે એકલે કે સૂર્ય અને પૃથ્વીની વચ્ચે આવે છે. તેથી સૂર્ય તરથી 
પૃધ્વી પર્‌ આવનારી જીવનશક્તિ અન્ય દિવસે! કરતાં અમાવાસ્યાના 
દિવસે એહામાં ખોછી હોય છે. ખમ્રાસ સૂ્યપ્રહણુ પણુ આ દિવસે 
“અમાવાસ્યાના દિવસેજ ઘઇ શકે છે અને તે વખતે સૂર્યની છીવન- 
મુક્તિ પૃષ્તી પર્‌ બહુજ એઇછી આવે છે અને તત્પરિયામે કરોડો 
યકમાણું છવા મરણ પામે છે એવુ આધુનિક વૈજ્ઞાનિકોએ પણુ શેધ- 
ખોળધી નણી ફયું” છે, પૃધ્વી પર્‌ આવનારી સૂર્યતી છવનરક્તિના 


મેવાદ્માં દર્‌ અમાવાસ્યાએે આજ કાર્ણે-પૃષ્વી અતે ચર્યની વચ્ચે 
ચદ આવવાધી-અવરે।ધ યાય છે. 


અમ્વેદ કહે છે ક, “ સૂમ એ રઘાવર્‌ ₹ગમનતો આત્મા છે. ” 

અને ને એ ખર્ડ છે તો તો સ્થાવર જ'ગમને જીવનશક્તિ પૂરી પાડે 
છે ખે પત એટલુજ ખર્ડ છે. અને સર્ય તથા પૃથ્વી વચ્ચે ચદ 
જેટલો વધારે પ્રમાણમાં આવે તેટલી સૂય'તી છવનરાક્તિ પૃથ્વી પર 
કા ત્રેમાણુમાં ખાવી શકે એ સ્પ છે, અ'ધારિયામાં દશમી પછી 
સ ક્કની પાસે પાસે આવતો “પ છે અને અમાવાસ્યાના દિવસે 
પ તે યય અને પૃષ્વીની વચ્ચે આવી “મ છે અતે પોતાથી યઇ 
ડો મેટલ સર્ષની છીનઇક્તિનો અવરોધ ૩રે છે. વગી લામ બળે 
જયે માસમા, અપધપ્રદણુ કે જેટલું બની ચરકે તેટલુ” ચર્ષ મદ 
કેદીને સ તશ્પ્ધી પધ્વી પર વહેતી જવતશક્તિની અયૃધ્ય ખફીસમાં 
બ્ત્રામ ડળ કરે છે અને આ રીતે આપધડડ્િયાના ખીશન અદદવ]- 


હટ ધેદક સ'બ'ધો વિચારે-સાગ ર જે 


ઝાઝા કાન 
ઉપવાસ કેવી રીતે કરવે! એવા પ્રશ્નો પૂછવામાં આવે છે. ઉપવાસતી 
શાઔઓય માદિતી આપવા ખેસીએ તો તો એટ લાંબી લેખમાળા 
થાય. સામાન્ય દદદોમાં ઉપવાસ કેવી રીતે કરૅવા ? તેમાં યું બેખમો 
છે? કયા દર્દોમાં ઉપવાસ નહિ કરવા નેઇએ ! એની માહિતી આપ- 
વાને! ઈરેદો છે. તે વિને વધુ પ્રશ્નો પૂઠવા હોય તો તેમાં રસ લેતાર 
દરેકતે તે સબધી પૂછવા વિત'તી છે જેથી આ વિષય માટે લોકોમાં 
૩પ કઈ જાતના ખ્યાલો! છે તે નતણી તેવિષે ટકામાં જેટલો આવી 
૨3 તેટલો ખ્યાલ આપી શકાય. 


ઉપવાસની તૈયારી ક 


નેમસે દેઇન દિવિસ ઉપવાસ ન કમો હોય તેમણે અ(#વાડિ- 
યામાં એક દિવસ ર૪ કલાકનો ઉપવાસ કરવાનો મહાવરો રાખવો. 
એમ બે તણુ મહિનાનો કમ રાખ્યા પછી ૧૫ દિવસમાં એકાદ ધિવિસ 
૩૬ કલાકના ઉપવાસો ખે ત્રણુ મહિના સુધી કરવા. આમ કર્યા પછી 
એને પોતાનેજ ઉપવાસ કરવોજ નેઇએ એમ લાગ્યા કરશે. પછી 
એવીજ રીતે બે ત્રણુ મહિનામાં એકાદ વખત ન્વારે યરદી નેવું કે 
તબિયતમાં બમાડ યયા હોમ એવુ* લાગતુ હોય તોઃ ૪૮ કલાક, હર 
કલાક, કે તેથી વધુ કલાના ઉપવાસ અજમાવી નવા. ગઆધી ઉપવાસ 
વિષેના ખોથા ભ્રમા આપોઆપ તૂટી જરો અને ન્યારે લાંખા ઉપવાસ- 
તો પ્રસ'ગ ઉપશ્ષિત યાય ત્યારે તે પૂણુ' આત્મવિશાસથી કરી ૪કાશે. 


ઉપવાસ દરમ્યાન કેટલું અને કેવી રીતે પાણી પીવું નેઇએ એ 
વિવે ધણા મતનેદો છે. પણુ અનુભવને અતે ઉપવાસ દામ્યાન અધે 
કે પાણે કલાકે ધીમે ધીમે અર્ધો રોરથી પોણેાશેર સતત પાણી પીકુ 
એ હિતકર છે એમ યું” છે. આવા ટૂ'કા ઉપવાસ દરમ્યાન માથું 
દુખવાની, પેટ ચડવાની, ઊલટી થવાની ૩ એવી ફરીઆદ રહેતી દોય 
તો સમજવું કે સરીરમાં વિજાતીય દ્રવ્ય વધુ છે અને નિયમિત અવા 
ટીએ ૩3૬ કલાકના ઉપવાસની કે એક સામે લાંબા ઉપવાસની જ$ર છે- 


લાંબા ઉપતાસ કરવા માટે પૂરતો અઘમવિશ્યાય ન આવ્યે! ઉમ્ય 
ત્યાંસુધી લાંબા ઉપવાસ કરવાની હિમત ન કરવી. ઉપવાસ કરનારે 
નીચેની તસ્તુએા પ્યાનમાં રાખવી ન્તેઇએ. લાંબા ઉપવાસ વખતે તે! 
ખાસ કરીને એ માટે ખાસ કાળછી રાખવી. 

(1) ઉપવાસ ઉપર અચળ શ્રડ્દા હોવી સ્‍ેઇએ. 

(૨) જેટલા દિવસના ઉપવાસ કરવા તિક્ય કર્યો હોય તૈ 
દરમ્યાન ગ્રિય#ત તે તોડવા મટે ગમે તેટલે પ્રયાસ હરે આ્તાં વેથી 
ઝકચ્ક ન જનુ. નિત્તની સત્તા જરા પખુ ચત્રશ ન દેરી. જને 
દો કદ ગ્રિવજનતે.થી દૂર એવે સ્થાને ઉપવાસ કરર જેઇએ- 


૨૦-૩૫વાસ વેની રીત વરશો ? 
(કેખક:-શરી. વસ'તરાવ હેગિષ્ટે ) 


ઘ્વાધી ક'ટાળેલો દરદી કુદરતી ઉપચારો તરક વળે છે. કૃદરતી 
ઉપચારમાં ઉપવાસ એ મુખ્ય ઉપાય છે. ચાતુર્માસ અને ખાલ કરીને 
શ્રાવણુમાસ એ ઉપવાસ કરવાના મહિના છે. ઉપવાસ એટલે રાજને 
જે ખોરાક લેવાય છે તેને બદલે ક'દમૂઈી લેવાં, તળેત્તા ખોરાક લેવા 
% એવી રીતે હમેશ કરતાં કઈક બીજે ખોરાક લેવ. આતે ઉપવાસ 
કહેવામાં આવે છે. શ્રાવણુમાસનાં ત્રતા એ રીતે પાળવામાં આવે છે. 
ઉપવાસનો ખરે અય પાણી સિવાય પેટમાં ખીજે મ્ઈપણુ પદાથ 
જવા ન ૬૪ પેટતે વિશ્રાંતિ આપવી તે છે. 


આવા ઉપવાસો! આ મહિનામાં અડવાડિયામાં એક વખત અધા 
અને પદર દિવસે એક વખત સ'પૂણુ કરવા ઘણુ। હિતકર થઇ પડશે. 
ગમે ત્યારે અનિયમિત ઉપવાસ કરતાં નિયમિત દિવસે અમુક દરાવેલે 
વખતે ઉપવાસ ફરવામાં વધુ ફાયદો યાય છે, કારણુ તેજ વખતે ઉપ- 
વાવ કરવાતોજ છે એમ શરીરના દરેક છેક અવયવ અતે રક્તપેશી- 
એને ખબર હોવાથી તે ખોરાક મેળવવા માટે તલપાપડ થતાં નથી 
અને તેમી શાંત ચિત્તે ઉપવાસ ય૪ શકે છે. આવા ઉપવાસ કરનાર્તે 
ઉપવામતી શાસ્રીય માહિતી ન હોય તો પણુ ચાલી શકે. 

ઉપવાસ વિવેના બ્રમોમાં ઉપવાસથી સરીર ક્ષીણુ યાય છે, એ 
્નોટાબાં મેષ્ટો બ્રમ છે. પણુ એ યાદ રાખવાની ખાસ જરર છે કે 
ઉપવાસ અને ભૂખમરામાં ખૂબ તફાવત છે. ખાસ ઇરાદાપૂર્વક માણુસ 
બૂંષે મરવા પ્રય કરે તોપણુ તે તેમ કરી શકતે! નથી. જેમ સાર્ક 
તરતાર્‌ માણુસ ડૂબીને આપધાત કરવાને પ્રયતન કરં તો પણુ તે કરી 
ચશ્તો નધી તેવીજ રીતે બૂબ મરવું એ તેના હાથની વસ્‍તુ નથી. 
જેમ સારે તામ ખાટી ડફ્ાસમાં પોતાને માટે અશકય હોય એવા 
દર્પામાં કે તોધ્દની નદીર્મા પ્રયત્ન કરીને મરે તેવીજ રીતે ઉપવાસ 
પેદરાની પે;તાની કેટલી શક્તિ છે એ બતાવવા માટે દોઇ ઉપવાસ કરે 
તે, તે બૂખે મરવાના નેખમખાં આવવાને સ'ભવ છે. ૬૦ દિવિ- 
ચના ઉપવાસ પછી પખુ માણસ ૯રીકરી ઇક્વાના અનેક ઉદાલરણે! 
બનેલા છે ઝેટલે 3-૮ ધ્વિસના ઉપવાસમાં નુક્સાન યરો એ બ્રમ- 
પતે જડ્મ્‌શધી દાદી નાખવી તેઇએ. ૨૮ કેસાકતા કે ૩૬ કલા- 
પતા ઉપ્રાસની તો સરીર્ણાઅને! એકડો પખુ ન ળણુનાર માષતને 
શાખ કરી ૩8૫. 


નરર્ષનાર્ખા ગ્યાવતા લગા ઉપર્ધી ડેટલાક જાઇએ તરી 


૮૨ યેક સબ'ધી વિચારો-શાગ ૨ જો 


કઝ 
લાગ્યાધી મતે દશ વષ પહેલાં મળાવદક એટલે બધડોય શરૂ મપે!. 
સ પેમ જાર્સેસીમાન 1 ન વેનાર ઘર્પિસ્રીમાન્‌ ॥ 
₹ દરતતો-અયવા કેપપણુ કુદરતી હાજતને-વેગ બળપૂર્વક 
લાવવા નઠિ અતે આવેલા વેગને અટકાવવો નહિ. '' આ ખે આરે 
ગ્યસૂગનો દરરાજ ભંગ થવા લાગ્યો. પરેિષિ ખે વાગે ચૌચતી 
હાજત ન હોય ત્યારે ખળપૂર્જક દરત લાવવાતે! પ્રય્ન ડર અને 
પાંચ વાગે ખરી હાજત થાય ત્યારે, પાઠ-પૂજામાં હોવાના કારશે, 
આવેલા એ વેગતે દબાવવા પડે. દરો” આ ગ્રમાણું યવાથી બધ” 
કાશ યતો ગયોઃ અને દિવસોધ્વિસ વધતો ગયે. બપેરે અથવા રાત્રે 
જમ્યા પછી અનિયમિતપશે દસ્ત આવતો, પરતુ એે રીતે જમ્યા 
પૃછી દરત થવા એ પણુ વ્યાધિના ચિહ્સ્‍પ અને વ્યાધિના કારણ . 
ફૂપજ હોય છે. પણુ મારા માટે તો એ સ્થિતિ દરરોજતી થઈ પઃ 
અતે મારે વ્યાધિ દિતિદ્નિ વધવા લાગ્યે.. ી 


નળને દુખાવો 


આગળ જતાં આ વિકાર વધતાં વધતાં ડાબી બાલુતાં તળમાં 
દુખવા માંડ્યુ' અને એ ડુખાવા ધારે ધીરે વધીને પછી તો વૈ 
અસલ થઈ પડપેઃ ! પછી વળી પેટનો ઉપરતો ભાગ કઠણું થઝને 
«યાં પણુ દુખવાતી શરૂઆત ચઈ. આ ખે કેંકાશે પહેલાં વાયું ભરાતી 
અતે પછી અસજ્ઞ વેદના ઊપડતી. 


આના માટે અતેક ડોકટરી અતે વૈદકીય ઉપાયે કર્મા પણુ તેથી 
મશેપે દાયદો થયો નહિ. ઘણી ધણી રીતે રોક ડર્યા, અનેક લેપ લમા" 
ડમા, અતેક બધાલે કાંપ્યાં, અનેક ઔષધે પેટમાં રેડમાં પણુ તેમાંથી 
કેસાતેો પય ઉપપોત્ર ત થતાં ઉપથી દ્રિયાદે! ઊલટી વધવાજ' લાગી* 

આ પછી પેડ્નું દદયુપલુ' જ્યાવ લાગ્યુ' અતે એ વધતા 
વધતા વાંકા વળવાનું પણુ મારા માટે છેવટે અશકય યઈ પડયું, મે 
સરસ લઘુથ'કા પખુ બરાબર ન આવે અને દરેક અરીરિક હિલિ- 
ચાલમાં ખૂબ ત્રાસ થચ લાચ્યો. તથા તે ત્રાચ દિન ત્રતિલિ 
વધવા લાગ્પે.. શાત ચૌચને વખતેજ લઘુય'કા આવે અતે બાફીન 
વખતે તો! તેની તદ્ન અટકાયત થઈ પડી. શ્ય રીતે પેટ તમા પેટર્ન 
કદના નળ કાખુ થવાધી છૂટથી હરવાફ્રવાં પણુ સુરદેલ હ 
ખાંક્યું, આ ત્યિતિમાં કકલો! ત્રાસ બોતળવવો વડધો હરો તેતી હચ 
કેોગે*૮ હેદ્વતા કરી લેવી. 


વાચુવિકાર્‌ 
_ ચી પેટમાં વાયુ ઉત્પપ્ધ ધવા લાગ્પે!. કયારેક એ ઝેર 
“દેશ ગતે ડે.ઈ ે.ઈવખત આખ) વેટમાં દરતે. અ * 


ન 


ઉપવાસ કવી રીતે કરર હક 


(૩) ઉપવાસ દરમિયાન મગજ કોધ્પયુ રીતે ઉક્કેરાય એ વસ્તુ- 
ને ટાળવી નેઇએ, કારણુ તેથી વિપરીત પરિણામ આવે છે. 


(૪) ઉપવાસ તોડતી વખતે બવુજ ધીમે ધીમેથી તોડવે।. ખાટાં 
ફેળાતો રસ એક દ્વિસ ખૂબ પાણી સાઘે લેવો. ખીજે દિવસે એકલાં 
કેળાનો રસ અને ત્રીજે દિવસે ર્સવાળાં ફળો, ચોધે દિવસે કેરી, કેળાં, 
જમ॥ળ કે એવાં ફળો અને ધાડુ' દૂધ અતે પાંચમે દિવસે બહુજ 
દદો ખોરાક, એ પ્રમાણે કરમ રાખવે।. 


(૫) ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરશુહ્િની ક્રિયા પૂરતા પ્રમાણુમાં 
યવી નેઇએ. તે સારૂ રોજ એક વખત એનીમાં લેવાવે! નેઇએ; 
વખત ઠડા પાણીનું સ્નાન અને અર્ધો માઇલ ખુદ્દી હવામાં ચાલવું 
અતે ઉ'ડા શ્વાસ લેવાને કેમ રાખવો જઇએ. ૪૦ દિવસના નકેરડા 
ઉપવાસ કરીને પણુ ૫-૬ માઈલ ચાલી શકાવ છે, તેમાં જરા પણુ 
ક્ત એછી ન મયાના ઉદાદરશે। અનેક છે. એટલે પ-૬ દિવસ- 
ના ઉપવાસ પછી ચાલવા માટે જરા પણુ ગભરાવુ* ન નેઇએ. 


(5) ઉપવાસ એ મનનો વિવય છે. ઉપવાસ ચાલુ હોય ને 
મારી ખાવા તર૬ પ્ચ્છા યાય તે! ઉપવાસનો ભગ માય છે. એટલે 
ઉપવાસ દરમ્યાન શરીરને અને પાચન-શક્તિતે આરામ આપવાનો 
છે દેવું છેતે સરતો નથી. જેમ પ્રત્યક્ષ વિષય-સેવન ક માત્ર વિયમી 
વિયારોધી બદાચય'તો સરખાજ ભગ થાય છે. કાર્ણુક્ઠુ વિચાર 
માત્રથી અહડફોશ ગ્રધી એ બીજ ઉત્પન્ન કરવાનું વીય' બનાવે છે 
અને પછી શરીરની શક્તિ વધારવા માટે તે નપ્ામું હોય છે અને 
વી્ષજાત થઇતિ કે એવી રીતે બહાર નીકળ છે. એનો અમ એ નથી 
મતો 8 એવા વિષયી વિચારને આપશે ધીમે ધીમે ડર કરી શુદ્ધ ન 
કતાવવા જઇએ, તેવીજ રીતે ઉપવાસ દરમ્યાન ખખાવાતી ૪૨૭1 થાય 
વાળું પ્રયત્નપૂર્વક મનને બીજે માર્ગે વાપરવુ” જોઇએ. એટલા 
વ ઉપવાસ શરૂ કરતાં અમુક દ્વિસ પહેલાં “ મારે આટલા 
સના ઉપવાસ કરવાના છે' એવો પાદ નિશ્રય કરવો ભજેઇએ, 
* યી તે દરષ્રિયાન ખાવા તર જરા પણુ ગ્રરત્તિ ન થાય. ટૂ'કા 
પવાસ દરતિયાન પણુ આ રીતે મન રાખીને ઉપવાસ ટરેલે! હશે 
વેજ તૈ દવી થશે. ને તેમ ન થાય તો ખાવાની ઇચ્છા થતાંની 
સાધે નોહામાં પાણી છૂટે છે એટલે યાંની મ'ધાએા ખારાક માટે લાળ 
વષાર્‌ દાખે છે, જરાકિ પણુ ખરાક આવે તો તેતે પાવવા માટેતો 
ન ફાખે છે અને શરીરના અવપવેો! અને મમળ/ને ખોરાક 
સખ્યા વિના હમત એરક પચાવરા જેટલી કિયાખાં ઉતરવુ” પડે 
જટ પ્ત તૈષી ખેઃરક હો મનરો નથી અને શ્રમ તો તેટલોજ યાય 
૪ ખટકે ઉપવ,યને; ર૬૪ હેતુ સરતો નધી. 


ઉપવાસ અતે આરેગ્ય ૮3 


૬ 
કારે અત્યત ત્રાસ પતો. આ ત્રાસ પણુ દિવસોદ્વિસ વધવા લાગ્પે 
અને ધોડા જ દિવસોમાં તે અસહા પ૪ પ્ડપે, 


વૃષખુવૃડ્ધિ 
પછી ડાખી બાજીતો ૬ૃપણુ મેપટા થવા લાગ્યો, ખે ચાર 
જ્હિના પછી ખીનતે શષણુ પણુ વધવા લાગ્યો, અ'દરની ગોળીઓ 
જપ્ધર જેવી કદેણુ પઈ જતી અને ભઊદવા બેસવામાં અત્યત ત્રાસ 
શતો, આ રીતે દુઃખ, ત્રાસ, પીડા વધી જતાં હાલયાલ કરવાનુ 


પૃષુ અશષ્ય જેવુ' થઇ ગયુ અને તે પીડા ઉત્તરોત્તર વધવા લાગી 
ને જસે યમરાજના દથાતત ચવા લાગ્યાં !! 


ર્જ જને ડોકટર વાલતેસ અને વેલ વગેરેને તખિયત્ત બતાવી. 
તેશૃ તો કહ્યું કૃ આમાં રાઅદ્િયા ફરવા જેવું કાંધજ નથી. પણુ 
તેશે્‌ય ઉપયાર્‌ તત કાંઇ પણુ ન બતાવ્યો, આજ રીતે સાંગલી- 
ભિર?૮ ઘગેરે દેકાર્‌ વૈર અને ડોકટરોને તબિયત બતાવી, દવા પણુ 
પદલાઇ મંદિના ઘીધી ખતા યત્કિચિત પણુ લાભ પે નહિ. 


(ાર્પછી વળી ડે।, વાલનેસ પાસે ખૂબ લાગવગ લગાડી ત્યારે 
તેમણે શદિયા કરીતે વ્પણુદૃદ્િ અટકાવી. જે કે શઅક્રિયા કર્યા 
પછી પણુ પાંચ છ મહિના સૂધી વૃપણુતે! સોજો તે હતિણજ પણુ 
શખ્ાદિમાર્ષી પપયુર્મહેતો ત્રાસ તો છેવટે અટક, પરંતુ ખીજ ખંધા 
ત્રાસ તો જેવા ને તેવા વષ્યેજ જતા હતા. 


જેમ જેમ્‌ વ્યાધિ વધવા માંડયો તેમ તેમ ખોરાફ ધઢવા માંષ્યો 
અને સોયા ભાત્ર કરતાંયે ખોખું અન પેટમાં જવા પાંડયુ'. સાંજતું 
વાળું તો લગભગ ખંધજ થયું અતે આ ખધા કારશે બહું અરક્તિ 
આવી ગઈ. આ રીતે આ વાતવિકાર આઠ વરસ સુધી એક સરખો 
યપ્પે%? ગયો અને કોણ પણુ ઉપાયે વ્યાધિ હટયોજ નહિ. 


દશ્રેપ્જની પૂરિષપદ 


૬૧૬૫૦ સોના પૉચ વાગ્યે પેટમાંતે વાથુ ઉપર ચડવા માંડે 


ભને એધ્વાર તે અતીર્માં ભરાવા લાગ્યો કે પછી માધુ' 'દેદાણે ન્‌ 
શહે ભને દેણ શુ' ખોધે છે કે જ 


શું પે હે તે તરક પ્યાત આપવાનું 
અશકય થાય. કાથ્ણુદ વિજવ્યાપાર અતુજવવાનતે મગની જે શાંત 
શિપિતિ નેટ તે આ વને ક્રેતી નહિ. કાપુપણુ ખાતાં સુધી આ 
સ્પિતિ ઠફતી અતે કંહકે ખાધા પછી આ ૬ર્યાદ ઘોડી એઇછી 
પતી. પરતુ ખાધા બરોબર ઝાડે જવું પડતું અતે ઝાડો આવતાંજ 
ગેનઃ વ.વુદષેતું જેર બેવડાતું ર ઉ' આવે ત્માં સુધી આ દ્પિતિ 
ડે વી, સવારે જે ઝાડે જવું પરે રા તે વખતે પણુ વાયુ વધતે 
કપ રીતે દરરોજ સવાર સાંજનો તાસ ગ્માઇરે ચાર કલાક ભોગવવો 
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૮૬ પૈક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ ભૈ 


ઉપવાસ આગળ લ'બાવવાને નિશ્રય ફર્યો. પહેલાંતી માફક નાકદારા 
અસલ દુગ“ધ આવતીજ દતી તે ત્રીશમે! ધિવિસ્ પૂરે! યતાં સુધી 
આવી, એટલે કે એક'દર ખાર ધ્વિસ દુગધ આવી. ત્રીસમા દિવસ 
પછી દુગ“ધ બધ યઇ અને ધીરૅ ધીરે સુવાસ આવવા લાગી. આ . 
સુગ'ધ માત્ર ખૂખજ સરસ હતી ! 

આ રીતે બત્રીસ દિવિસ સુધી ઉપવાસ કર્યા, હવે વધારે ઉપ- 
વાસ ચ% ચકશે નહિ એમ લાગવાથી તે છોડવાનો વિચાર ટયો, 
આ બત્રોશમાં દિવસ સુધી બસ્તિઠ્રારા મળના ગાંડા તો પડતા જ 
હતા. પણુ હવે આગળ ઉપવાસ લ'બાવી શકાશે નહિ એમ ભનને 
લાગવાધી તે પૂરા કરવાનો નિથય કચ. ખરી રીતે તો સપૂર્ણું સ્વા" 
સ્થ્ય મેળવવા માટે મારે બીજ વધારે ૮-૫૦ ઉપવાસ કરવાની જરેરે 
હતી એમ મતે લાગે છે. પણુ મતની ધીરજ હોય તો તે યઇ 98. 
ધીરજ ખૂટયા પછી ઉપવાસ લ'બાવવા જતાં લાભને ખદલે કદાય 
હાનિ થઇ બેસવાની લીતિ હોવાધી તે પૂરા કરવાનું તછી કર્યું, _ 

આટલા ઉપવાસાધી મારૂ' વજન અદાર રોર એણું થયું, પહેલાં 
૯૮ શેર હતું તે ઉપવાસતા બત્રીશમે દિવસે ફક્ત ૮૦ રોર રહયું. 

ઉપવાસેોનુ* પારણુ* 

ત્રીચમો ઉપવાસ છેડીને પારણું કરવાનું ઠરાવ્યું” અતે વૈ 
અધે' ખાસ સતરા મ'ગાવ્યાં. એક સ'તરાને રસ કાદીને તમે! 
ચમસે! કરીને લીધા, કારણકે ઉપવાસો કરવા કરતાંયે તે છોડવાતું 
પારસું કરવાતું ડામ બહુ કડીત છે એ વાતતી મતે પાકી માહિત 
હતી. પહેલે ધ્વિસે ઉપર મુજબ ફક્ત એકજ સ'તરાનો રસ લીધો, 
બીજે દિવસે બેતે રસ લીધે. આ રીતે દરરોજ એક એક વધતા 
વધતાં આડ દિવસમા ફલ ૩૬ સતરાંતો રસ લીધે. તે ઉપરાત 
ખૌજું કયું લીધું નહિ. તરસ લાગે તે પ્રમાળે દ'ડુ' પાણી દક પીતે! 
હતો. આ રીતે ઉપવાસો સહિત ચાગીશ દિવસ પૂરા યયા. 

આ પછી ડૂધ અને પાણી એેળવીતે તે ગરમ કરી ધો યોડ દેવા 
લાગ્યો. આચર આડ દિવસ ડૂધ-પાણી પર કાદયા, જેટલું ધ તેટલું% 
પાષ્યી મેળવીને તે ઉકાળી લેવામાં આવર્તું. આઠ ધ્વિસ પછી-એટલે 
કુપવાસની ઇફઅ!તયી અડ્તાતોરમાં દ્વિસ પછી ડેવળ ડૂધ-પાણી પરે 

રહી ન રાવ.થી ઞ,યનું એકવુ” દૂધ લેવા લાગ્વેદ. દિવસનાં ૪-૫ ઉહ 
લઘ પીવાકા આવતું. ૯માં અરેરાઇ ત્ર સેર દૂધ નેઇગે છે અ 
* લાને તેડ પ.ધી પીંક જું. તે ઉપરાંત કાંઇ પહત ખાહાપીનો 
આ રીતે લ'વનની ઇરૂઆતથી દશેરા સુધીમાં લગસગ થર 
લતા યજ, વચ્ને યે૪ દેઈ વખત-દરેજ તહિ-વવે બોડા 
૨૬8, ડૂધાનું સક, ડૂધોનેડ હલવો એડું કહેજાળ ખ.9છું- વરહ 
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કેગ 5 કનક 
તેર દ્વિસ લ'ધન કર્યા છતાં યાક કે અશક્તિ જણાયાં નહિ 
એટલે ખીજ વધારે આડ દિવિસ ઉપવાસ કરવાનું મન. સાથે ની કયું”. 
ગૌદમે દિવસે જભ કાળી દીકરા જેવી યઇ ગઈ અને તાવ આવવા 
લાગ્યો. એટલે મન જશ ડગમગવા લાગ્યુ' અતે ઉપવાસ બમડૅ છે કે 
શું! એવી બીક પણુ ઉત્પન્ન યઇ. છતાં ઉપવાસ યાલુજ રાખ્યા. આગળ 
જતાં ૪-૫ દિવસમાં નવર એછે થપે। અને છક પણુ સાફ થવાં લાગી. 
ઉપ્વાસ દરમિયાન દરરોજ ખે વખત નવશેકા પાણીની બસ્તિ 
લેવાનું અતે ૧૦-૧૨ શેર્‌ ઠંડુ તાજુ પાણી પીવાનું શરૂ જ હતું. 
આ રીતે અઢાર દિવસ પૂરા થમા. હવે શું કરવુ' એ કાંઈ ચઝળું 
નહિ, કાર્ણુક્રેમળ હજુ પડતો જ હતો અને વાતવ્યાધિતે। ત્રાસ પણુ 
જેવો ને તેવાજ હતો. ખા રીતે આરામ યવાતે। સ'ભવ ન દેખાવાધી 
મનમાં ગભરાટ ઉત્પન્ન યયે। તેથી પુના જનને સાંના સુપ્રસિદ્ધ લ'ધન- 
ચિકિત્સક થીયુત કિનરેતી મુલાકાત લીધી. તેમણું ખૂબ ધીરન આ- 
પીને ઉપવાસ લ'બાવવાનુ' કહું તથા ઉપયોગી સૂચનાઓ પણુ કરી. 
ખાસ કરીને ખીશે। માં ' એવું તેમણે ક્યું. “ લ'ઘનથી માણુસ મરવું 
નધી, પણુ તે અયોગ્ય રીતે છોડવામાં આવે તે જ મરે છે,' એવુંયે 
તેમણે કહ્યું. એમની મુલાકાતથી મને ખૂબ હિ'મત આવી. ત્યાંથી 
લે! પવવા જઈ નિન્ગૌપયારક થીન બિવલકરને મળ્યો, તેમણે પણુ 
મૂસનાએાસહ લ'ધત લ'બાવવાને પ્રોત્સાહન આપ્યુ. 

સના અહાર્મા દિવસથી નાકમાંથી અત્ય'ત દુગ“ધ આવવી 

મતા આ ડુગ'ધ મારા પોતાના” શરીરની છે એ 

€ ચણુ ન્યાં નતઉ* સાં દુગ“ધ આવવાથી તે મારા 

છે એમ મને લાગ્યું. એ દુગ'ધ અમલ હવાથી 
વતી છેવાધી મન અત્યત ખાડું થઇ ગયુ', પણુ 
દૂધ પોતાને સહેવી રહી! એટલામાં મારા 
દિવસે મારા ૬૯ માતુકી સ્વ્ગમસી યર્યાં, 
ભાટે મૂળપોદના ડૂ'ગર પર્‌ જવું વગેરે વ્યાયામ 
વિક રીતે જ બ'ધ યપે1. માતુધીની ઉત્તરડિયા- 
1 અને તે અધ ગામડાંઓમાં પ્રવાસ કરવો, 

કરવી વગેરે ખૂબજ દેડાદોડીનાં કામે! કરવાં 

જ ય્ઈ સયુ* અને થાક પણુ જાયો નહિ. 

દવસ પછી ધોડે થાક ભત્ણાવા લાગ્યો, ખેડે 

નહિ એખ લાષવા માંડયુ*. તો પણુ બધી આવ- 

થાશુજ્જ હતી. અદાવીશમે દિવસે થાક વષ્યા અતે 

$ ૧૫૪ ગયું અને ખન તદન હતય તથા ઉદાસ 

મષ્ વમની સવ:હધી ગાયનું અર્પે દેર્‌ દધ અતે 

શામે ઉશાળોને તે ગમતો ચગગો લદ ક 

બમો લપ્ને અદારી* 


ન ન 


૨૨-ગવારનવાર વાત ૧તે' 
( લેખક:-શ્રી રમશુલાલ એન્જિતીઅર ) 

ઔ'ધના એક પૂજારીએ ૩૨ દિવસ ઉપવાસ કરીને આરેગ્ય 
મેળવ્યાની કથા બધે પ્રચલિત થઇ છે. એ ત્ાણુસે ૧૦ વષ” સુધી 
અનેક રોગોથી પીડાયા પછી ઉપવાસતે આશરે લીધે, ખોએેલું 
આરોગ્ય પાછુ” મેળશ્યુ' અતે ત'દુરરતી માટે સાચી દણિ ૫ણુ ડેળવી. 

રેગો કમાવી દેવામાં જે કોઇ મેડટુ” વિધ્ન હોમ તો તે દવાએ 
ઉપરની અધશ્રહા છે. કમનસીબે મોટા ભાગતા માણુસો જુદા જુદા 
રોગોથી પૂરતું પીડાયા પછીજ આ સાદુ સત્ય સમજે છે, ધણાખરા 
શૈગોનું યૂળ કારણુ અશુદ્ધ લોહી અને લીમ્ફ હોય છે અને આ પ્રવા- 
હીએ। બગડવાતું કારણુ ખોરાક સ'બ'ધી જણીબૂજ્તે કે અસઞાતપૂવ'ક 
કરેલી ભૂલેોજ છે. ઉપવાસ સરીરતા સેરોને બહાર ફે દઈ, લોહી 
અને લીમ્ફતે નિર્મળ ખતાવી, રોગોને દૂર કરે છે. ઉપવાસ ચરીરતે 
સાફકરે છે અને ચોખ્ખા રારીરમાં કેઈ રોગ રહી શકતો જ નથી. 

ઉપવાસ વિવે દરેક ધર્મમાં લખાણો મળી આવે છે. હિંદુઓ 
એકાદશી, સુસલમાતો રોન્ત અતે જૈને પયુ'વણુ આર્યા અતે 
ઉત્સાહથી કરે છે. ભગવાન ઇરુએ કરેલા ઉપવાસો સબપમી આપ* 
શુતે બાઇબલમાં અવારતવાર ઉલ્લેખો મળી રહે છે. ઉપવાસથી 
માનવીના અમર આત્મા ઉપર ગમે તે અસર થતી હે, પણુ ને 
શાઔય રીતે કરવામાં આવે તો એને! નાશવ'ત દેહ જરર નિરોગી બતે. 

ફૂડત માંદા માખુસોએજ ઉપવાસ કરવા ન્તેઇએ એ “ખ્યાલ બરા* 
બર નધી. રોગને મટાડવામાં ઉપવાસ જેટલો અસરકારક છે, એટલોજ 
તે રોમને અટકાવવામાં પણુ છે. તદન તકવા અપનારે! બાદ કરતાં, ધેકે 
દરેક માણુસતે ૨૪ થી હર કલાકને ઉપવાસ દરેક રીતે લાજ કરે. 

તીકણુ શેત્રામાં ઉપવાયથી મોડુ” એકપણુ ઔષધ નથી. લાંબા 
કે ટુંકા તાવમાં ખોરાક ઝેરની અમર સારે છે. માંઘ પક્ુપખીઓ 
અતે વતમાનવો સાશ્ત' થતાં સુધી કશુ” ખાતાં તથી. તેએ] પ્રેરણાને 
અનુમરે છે. આ સરસ રેવને લીધે તેએ આપણા કરતાં બહુ ટકી 
મ્રુધમાં સા“ન' થાય છે અને 3ઈ પણુ થ'રાગધી પીડાતાં તથી. 

ઉપવાસ ગ કાંઇ હમખાંની રોધ નધી; ચિકિત્સા તો જવન જેઠ” 
લૌ? નતી છે. અમેરિકાતા નિકર્તો ચારના ઉપચારપ્ો, વિચારકો 
અને પ્રચારડોએ ા પાચીન ઝથાતે થાઓમ પાયા પર્‌ મૂઝી અમાષ્વ 
રાતેનોા સામનો કરવા માટે આપખુતે એક સવતંત ચસ આપ્કુ' છે. 

નિશેત્રી થશ અને રફેક! મ્વર અવારનાર 3પવામ કરે. ઝમાં ચતર 
નિવ.વ કથ” ખેડવાતું નજી અને મેમવવાનું ધણુ” છે. 
1%. ૬23ના “નવરચતા ” માહિકમાંથી 7 
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તે સિવાય બીજા કેહ પણુ ખાઘ પદાથને અડતો પસ નધી. 

એક વખત લેકાના આશ્રદ્થી ડશેરાને દિવસે અને દીવાથીના 
દિસે પોદુક અજ “માધુ, પણુ તેનાથી દિચિત્‌, લામ ધવા જેવું 
જણાયું. દૂક્ત દૂધ પર્‌ રહેવાથી જરા પણુ ત્રાસ યતો નધી અતે 
ગ્રમૂતિ તદ્ન નિદીપ રહે છે. પેટર્માં વાધુ નહિ, દૂરખાવો નહિ કે 
કાંઠ પણુ નહિ, આ ઉપવાસોધી અને પષ્યપાલનધી મારી તબિ- 
યત ખૂબજ સરસ ખની ગઈ છે. 

હમણાં મારં ૧જન પહેલાં કરતામે ચાર રેર વધારે એટલે કે 
૧૨૨ શેર્‌ થયુ' છે. શરીરમાં સરસ શક્તિ દેખાય છે, મનને ઉત્સાહ 
ખૂબજ વધ્ષો છે, ચિત્તશક્તિ અદ્ભૃત “તમ્રત થઈ છે, પહેલાં માયુ' 
ભારે રહેતું અને ભમ્યા કરતુ' તે હવે શાંત ચયું' છે, પહેલાં ચિત્ત 
ખેદાપ્ર ન યઇ શકવું તે. હવે કોઈ પણુ અભ્યાસમાં સરસ એકા 
યાય છે, પહેલાં કાઈ નવો વિષય અખવાવુ' માસ માટે લગભગ 
અશક્ય જેવુ હતુ' પણુ હવે ગમે તે વિદ્યાવ્યાસ'ગમાં મારૂ મન 
સુખપૂરક એકામ્ર યઠ ૬કે છે, પહેલાં વ્યારે વ્યાધિ વધ્પો અતે 
ભારે બ્રદાયર્ય પાલન થઇ શકતુ નહોતુ' તે હવે ઉત્તમ બ્રહ્મચર્ય 
પળાવા માંડ્યું છે, એટલુંજ નહિ પણુ મનની *ત્તિ પણુ એ દિશામાં 
ન જવા જેટલી શાંત બતી ગઇ છે. 

આરરીતે ડેવળ ઉપવાસ-ચિકિત્સાથી મે' અત્ય'ત રોગી શ્થિતિ- 
ખાધી લગલમ નીરેગી અવસ્થા પ્રાપ્ત કરી છે. દશવર્ષ રોગી 1રિષિતિ- 
માં ફાહયાં અને ધણા ઉપાયે। ફર્યા ૭તાં દાઇ ઉપાય લાસુ ન થવાથી 
છીવનધી ફ'ટાળ્યે હતો પણુ હવે તો મતે નવજીવન પ્રાપ્ત થયા જેવું 
લાગે છે, આ સિવાય વચમાં એક બે વખત તાવ આવ્યે! હતો તે 
પળ થાર્‌ પાંચ દિવસના લ'ઘનધી દૂર થયે. આ પ્રમાણે આ ચાર 
પાંચ મહિના દર્સામિપાન પે" ઉપવાસને। જે સ્વાતુલવ લીધો તે પરથી 
મારી એવી ખાત્રી થઇ છે કે અનેક રોગે કેવળ ઉપવાસધીજ સારા 
૫૪ 5૬, "ખર્ચ નહિ કે કાંપ્ર નહિ. પણ્‌ ઉપવાસ કરતાર્‌ ઉપવાસ 
ખડમા પછીના આહાર-વિહારમાં ખૂબ સ'લળાવું જેઇએ-પય્યપાલન- 
ની ખૂબ કાળજી રાખવી વ્ેઇએ, બાકી ભૂખ લાગે એટલે ગમે તે અને 
ગમે તેટલુ ખાઈ લેવાય તતો! ફાયદા કરતા નુક્સાનજ વધારે થવાનુ. 
(૫) ધાતા રસ (ર) દૂધ પાણી (3) દૂધ અને છેવટે (૮) હળવું અન્ન 
ઝેવા આદ આદ અપવા પ"દર પદર દિવસના પધ્ય-પાલનતે! દિવા 
પાક્ટૂનો દખ ભે રાખવામાં ન આવે તો તે અપથ્યર્નું ઘોર પસ્તિમ 
મવશ્મ નગવવુ' પદે છે. ઉપવાસ એ નિઃસ'શય લાભદાયક છે પરતુ 
ઉપવાસ દરનકાન્‌ ગતે ઉપવાસ પછી પધ્યપાલન પણુ એનુ” ફડક 
રીને પ્રવ જેપ્ઞે. ( ત્ર ૧૯૯૨ ના “ નવરચના '* માસિક્માંથી )ે 

“ન-કૂદ5૬*-મ-*-૬-----_- 


હૃ૩ વૈઠક સ“બજી વિચારો-સાગ રને 


રાગ-૬૫, પ્રેમ-મત્સર વગ્રેરે ધધામાં તે સપડાય છે, અતે ૯માં 
ફઇ કઇ સત્ષોલમાં રલા કરે છે. આ સક્ષેલનુ' પર્ણિમ જરર 
લોટી અને પાચનક્યા ઉપર યાય છે અતે તેને લીધે આરોગ્ય તથા 
આયુષ્યની હાનિ થાય છે. એથી ઉલ્ટું એ મતતે આપણે જે સતત 
દાલત અતે આમક રાખીને ઇશ્વર લક્તિતો, સત્સ'ગતિતો અતે સદ. 
વિચારનો! રસ લગાડીએ, તો તે આ ધજામાં ન સપડાતાં તિત નિ 
તર ચાંત અને પ્રસન્ન રહે છે. ખાસ કરીને જ્ઞેજન પ્રસગે તો મતમાં 
જરા પણુ ક્ષોભ ન હોતાં સ'પૂ્ણું પ્રસત્રતા હોવી જેદએ. 

(૨) માણુસ અત્ત વમ્ર કેટલાક દિવસ ચલાવી ચકે, પાણી વગર 
પણુ ધોડા કલાક ચલાવી ચક્રે, પર"તુ શુદ્દ હવા વગર થોડી ક્ષણું પણું 
ચલાવી શક્ટે નહિ. તેટલા માટે ચરીરને શુદ્દ અને ખુલી ૯વા પૂરતા 
ગ્રમાણુમાં રાત્રિદ્વિસ મળવી નેઇએ. 

(૩) ચરીર્તો લગભગ પાણે ભાત્ર પાણીતો છે, એટલે તેતે 

તરસ લાગે ત્યારે ત્યારે સુઠ અને હલકુ' પાણી વખતોવખત મળવું 
જોઇએ. કધ્તી યોજના પ્રમાણે પાણી એ સૌથી હિતકર અતે પથ્ય 
પેય છે. બાકીનાં ખી*ત* પેયે! કૃત્રિમ અને હાનિકર છે. 
6) સૂયષતા પ્રકારમાં અનેક દૈવી ગુણ છે. ચરીરતા તિર્વાડ 
માટે તે અત્યત ઉપકારક છે, તેનાં અભાવે રરીર નિસ્તેજ કિં 
અને રોગી થઈ ન્તય છે, તેટલા માટે સૂર્યનો! તાપ રારીરતા ળા 
અવયવોને ઘટતા પ્રમાણુમાં જરૂર મળવો જોઇએ. 

(પ) સ્તાયુઓનો સ'કાચ અને વિકાસ એટલે વ્યાયામ. આશે 
વ્યાયામ શરીરના બધા સ્નાયુઓને યોગ્ય પ્રમાણુમાં નિત્ય મળવો બેઇએ. 

(1) પ્રાણ એ અલ્નમય છે. (અન્ના આધારે ડહે છે) માટે 
તેને ન્યારે ત્તયારે કુદરતી ભૂખ લાગે ત્યારે ત્યારે સારો, હલકે, સા" 
સ્તિક, પથ્ય અતે હિતકર ખોરાક યોગ્ય પ્રમાણમાં આપવો નેદએ. 
ઓરાક લેતાં તે તદન નિવ્ત્તિથી ધાંગ ધીમે ચાવી ચાવીતે અતે આત 
પૂવ'ક લેવા નેએ. વળો ચરીરમાં થાક રોય ત્યારે ખાવું નહિ 
પાતી વખતે પાળી પાવું નહિ. તત્રલા તીખા તમતમતા અતે મસા” 
લાવાક્ા પધાર્ધા લેચાં નહિ. ખાંડ અતે કીડું બને તેટલુ” એધુ” વાપ* 
રવું, મસાદદાર ડરવા નહિ. ૧૬ વગેર અનાને જૂ સહિત ખાર્જા. 
વદાવથી સૈડગ્વેડા બાજપાલશો ખાચરે. ઝાકલાઇમાંથી પાણી કાડી 
નાખવું નહિ. અદમેધી અત્ત તિઃત્ત થઇ નવ છે મટે કેક ને 
કાચાં અકસાઇ દરે? હારા ગ્રમ્હપુમાં ખાર્ગા. જતું વહતુમાં દરો 
યેડયાં પણુ “વર ખાવ. શકન એ વખત” ગ્ારાક લેગા. વગમાં કઈ 
પખુ પાડું નહિ. પની ગડત "ડુ. સ્ઈજનુ" જમ કના વખત 











૨૨-રંઘત ચિવિત્સાં 
(ભાષાંતર કરતારઃ-શ્રી. રવચ'દભાઈ ) 


મ્માપણું મત મોટી પેલગે ભરે છે, વિવિધ ગાકાંક્ષાએ રાખે 
છે, અનેક આશાઓ ધરે છે, પરાક્રેમનાં, વૈભવનાં અને #ીતિંનાં સુખ- 
સ્વપ્તા ભોગવે છે; પણુ આ સધળા પુરૂષાર્ષનું મૂળ જે શરીર તેના 
આરોગ્ય, ખળ, ઉત્સાહ અતે દીર્ધાયુષ્યનો તે વિચાર પણુ કરતું નથી, 
એ મોઠુ' આશ્રય" નધી 1 જમીનના ખેડખાતરનો વિચાર ન કરતાં 
એલા પાકનીજ આશા રાખીએ તો! નિરાશાજ મળે એ કુદરતી 
નધી સું! દુનિયાની ભૂગોળ જાણુવા આપણે પ્રયત્ન કરીએ છીએ, 
પણુ આપણું સાડાત્રણુ હાથનું જે શરીર તેતી ભુગોળ જાણુવા આપ 
શૂતે કદી પ્રચ્ઠા પણુ થાય છે કે ! ચાલુ સમયમાં વિચાર સ્વાત'ત્યતી 
મોટી મોટી વાતા આપણે કરીએ છીએ, પણુ આરેોાગ્ય-અનાર૬ગ્ય, 
યુવાવસ્થા, શૃહ્દાવર્યા અને અદ્પાયુષ્ય કે દીર્ધાયુષ્પ આ ખાબતોમાં 
આપણે વિચાર સ્વાત'ત્ય કેટલુ' વાપરીએ છીએ અતે એ ખાખતોમાં 


અપત્રદ્ધામાં પટલા તણાધ્ત જઇએ છીએ તેનો કદી શાંતિથી અને 
નિમળરત્તિષી વિચાર કર્યો છે ? 


જગતમાં આરોગ્ય એ સૌથી મુખ્ય વસ્તુ છે. ખીજુ' બધું તો 

પછી છે. આવું" આરોગ્ય સાધવા માટે લ'ધન ધણું ઉપયે।મી છે. 
આલેખમાં આજે તેનાજ વિચાર કરવાને છે. આપણા આ શરીર- 
પ્રતો સઘળો વહીવટ પશ્વરી નિષમાનુસાર ચાલે છે, તે નિયમોને 
આપણે «પારે અસ્ઞાનધી, પૂર્વપ્રહધી, ઉપેક્ષાધી, મોહથી કે કોઇપખુ 
કારણે ભ'ગ કરીએ છીએ ત્યારે જરૂર આપણાં આરેગ્ય, બળ અને 
આયુષ્યતે ધણો લાગે છે. તેટલા માટે એ અખ'ડ આરોગ્ય, અનિ- 
વાયુ ઉતસાહ, અપ્રતિમ બળ અને સ'પૂણું આયુષ્પ આપણે મેળવવાં 
દપ તા એ શ્વરી નિયમો! «ણી લેર્વાં નેદ્એે અને લાલસેોમાં ન 
સપડાતાં તેને ક્ાપ્રદહપૂ્ક આપણે પાળવા નેઇએ, કાય ટાર્ષુતે 
વશ આ સણિમાં કારણ વગર કાંઈ મતું નથી, ભૂલ કર્મા વગર યુદ- 
પતી નિયમનો ભ'ગ કર્યા વગર્‌ દેઇ રોગ થતે! નથી. માત્ર ઇચ્છા 
સખવપધી કઈ પ્રલતિરિ થામ નહિ એ પ્રચ્છાને અનુસાર કાંઇ કરવું 
નેપએે, તેટલા માટે એ નિયમે! ટુકામાં અહી. નખાવીએ પીએ. 


(૧) આપણું ખત ષણૂ ચચ? સોદાની અને 'ખરદસ્ત છે. 
રસનું દૃદરતી વવષ્યુ સ્વચ્કદ તર હોય છે. પણુ તેનો એક ખેપટો મુખ 
જો હે કે તેતે જેવો પય લમાડીગે તેવુ' તે નને છે. આપણે તેને 
પરવળ બજારના વિષને પેલ ગાડીએ તો સુખ-દુઃખ, દશેક, 


હર્‌ વ૬ક સે'બ'ધો વિચારે-ભાગ ૨ જે 


આપવી નેઇએ. એમ કરીએ તો રોઝ મટે અતે ઇરીર સાફ થઇ 
જામ, શરીરમાં જરા પણુ બમાડ થાય કે તતતજ ૬૨૬ થવા માંડે 
અઘવા ક' દુઃખ ઉપડે અદ મૂચના મળતાંજ આપશે લ'્રત ઉપર 
ઉતરવુ', એ એકજ અને અચૂક ઉપાય છે. અન્નમય ગ્રાણુ છે એ 
ખર્ડ છે, હતાં ભૂખ ન હોવા છતાં ને અત્ર લઇએ, તો તેટલુ'જ 
ઘાતક છે. અન્ન ખાઈ જઇએ તેથી શક્તિ આપતી નથી, પણુ ને તે 
પચે તોજ શક્તિ આપે. રોગતી સ્થિતિમાં પાચનથક્તિ રહેતી નધી, 
તેથી ખાધેલું અન્ન પચવા સ'ભવજ નથી. તેથીજ તેવી દ્થિતિમાં 
ખરી ભૂખ લાગતીજ નથી અને એ રીતે આપણુતે કુદત ચયતા 
આપે છે, આપણાં હિત માટે તે ચૂચના આપણે માનવી એ ઈદ 
છે, સ્વાભાવિક છે. સૂમ'નો પ્રકાથ અને અપકાર બને .એકજ સાથે 
ક્યાય પણુ કદી રહી શકતાં નથી. તેજ પ્રમાણે રોગ અને જૂખ બતે 
એક સાથે કદી છે!ઈ શકે નઠિ. ભૂખ ન લાગે, એટલે ખાવુંજ ન ભેઇએ, 
ગ કેવળ સરળ અને સાદી વાત છે અને તેટલા માટે રાગ હોય ત્યાં 
સુધી લ'ધત કરવામાં તુકસાન કઇ ન હોય; એટલુ'જ નહિ પણુ 
લ'ધન ન કરવાથી અને ખોરાક લેવાથી ઉલડુ' નુકસાન હેય. કુદર” 
તના ચરીરને સાફ કરવાના કાયમાં ખાવાયા ઉલટી આપણું અડચણુ 
કરીએ, તેની મદેનત વધારીએ અને રાગને બળવાન બનાવીએ એ 
સ્થિતિમાં ખાવાથી આપણું પોવણુ ન યાય, પણું રોગતું પોવણું થાય. 
સારાંચ કે 3ઈ પણુ નાના કે મોટા રોગનો લ'ધન એ કુદતી 
ઉપાય છે. આ બાબતમાં કુતરાં બિલાડાં પણુ માણુસ કરતાં ડાલા 
હોય છે. રોગની કે ચગુની ઉપેક્ષા કરવાથી ધણું તુકસાત થાય છે. 
. માટે રોગતુ' જરાપણ લક્ષણુ જયાતાં એકાદ ૮ક ખેચી કાઢીએ ળો 
ભવિષ્યના મે।થા રોમમાથી ભારી દુઃખમાથી બચી જઇએ. 
લ'ધન વખતે ચાર પ્રકારતા ખોરાકમાંથી એક પણુ ગ્રકારતો 
ખાક થોડા પ્રમાણમાં પણુ લેવો ત ધટે. પાછી ફકત પીવાય તેટઇુ” 
પીવુ તે કલાક કે અર્ધા ડલાકે અર્ધા અધા રોર લેવુ' અતે રચિ 
ગ્રમાલુ ય'ડ' ક ગરમ પીતુ'. દરેક વખતે એ પાણીમાં થોડે લીુતો રસ 
નાખવો. પાંડ કે મીડું' બિલકૂલ ત નાખવુ, ઘેડુ' મધ નખાય તે! ઠીક. 
લ*ધત વખતે એનીમાં “૨૨ તેવે. તે ન લેવાય તો ઇદ ફળ 
ગસ તહિ- લ્વિસમાં બે વખત કે ત્રતતુ વખત લેવાય તે! પણુ અડચખુ 
ઝથી જલદી મળતા મળે ઝે. એતીમામાં અરે?” ગરમ પાણી 
વાપરવું બી કપપિખુ અદર નાખુ નહિ. પરણી નિદાન છ ટોર તેવું. 
ડઝાતના ત્ય જાર દતક કેટલડક મ્ટષરેઃને બરુ ત્રાસ કને 
ખે અમારાં આવે ખે, ભાગીઓ કેર" ગમે 


મુ દે છે, 
આ ને ઝકારી ગરવ છે, ટરીર તખા૪ ન્ય ૪ અતે પેટમાં 
# 


નહિ 


લ'ધન' ચિક્ત્સિ ટ 





પહેલાં નિદાન ત્રણુ કલાક અગાણ લેવું. પચાસ વહતી ઉમર પછી એક 
વખતેજ ખાવુ' અને ખોરાકનું પ્રમાણુ એણું કરતા સહેવું. 


(૭) શરીરને, મનને અને બુહડ્દિતે વિશ્રાંતિ આપવાની જરૂર 
જે, આવી વિષ્રાતિ દિવસમાં પણુ વચમાં વચમાં આપવી ન્તેઇએ અને 
સંતનાં તો ગાઢ ઊ'ધ લેવી એ ખરી વિશ્વાંતિ છે. ધાવણાં બાળકતે 
તતા આવી વિશ્રાંતિ દિવસમાં ર૦ કલાક શેઇએ. ઉમર વધત! તેવું 
ગ્રમાણુ કમી કરતાં પ્રૌઢ માણુસે પણુ નિદાન $ ધી ૮ કલાકની 
વિષ્રાતિ લેવી ન્નેઇએ. સ્રીઓને થોડી વધારે જઇએ. ધડપણુમાં તે! 
તેથી પણુ એઓઇછી હોય તે! ચાલે. 


આ ખધા નિયમે। જે પાળવામાં આવે તો રોગ અને અકાળ 
મર્ણુતી ત્તે! ભીતિજ રહે નહિ. આમાંનાં બધા કે એક પણુ નિયમતે 
લગ ડસ્વામાં આવે તો રોગ અને મરણુતે વશ થવું પડે. એમાંના 
એક પણુ નિયમનો ભગ ચતાં જદરરસ દુપિત અને શુષ્ક યઈ જાય 
છે અષવા તો અતિ પ્રમાણમાં છુટી પડે છે. તેવી સ્થિતિમાં ખાધેલો 
ખોરાક સારી રીતે પચતો નથી. તે આમાશયમાં અયવા અ'તરરસમાં 
પેડી રહે છે, અને ત્યાં તે ગરમીથી ખાટો થઈ નય છે અને ઝેરી 
બને છે, પછી તે ઝેર લોહીમાં મળીને લોહીને દુવિત બનાવે છે અને 
લેહી દૂપિત થયુ તેનુંજ નામ રોગ, વાસ્તવિક રીતે આજ એક 
મુખ્ય અતે મૂછ રેગ છે અતે તેનુ” કારણુ એકજ છે. મ'દામિ 
મળદ્દાર (ગુદા), સુત્રદ્દાર, ત્વયા અને ફેફસાં એ મળને બહાર કાઢ- 
નારી પૃદરતી ઇન્દ્રિય છે. શરીરમાં નિયમિત વ્યાપાર ચાલતો હેય, 
ઘરે શરીરમાં સ'ચય થતે! મળ આ ઇન્દ્રિયો કૃદરતી રીતેજ નિય- 
મિતપણે બહાર કાઠી નાખે છે અતે શરીરને સાફ રાખે છે. પરતુ, 
ઉપર્‌ જખુવ્યું તે રીત્તે «યારે જદરમા, આંતરડાંમાં અને લોહીમાં, 
પચન નહિ થયેલા અનાજનાં સડાથી ઉપજેલે! ઝેરી મળ વધારે 
મેમાખુમાં બળે છે, સારે આ કુદરતી પ્રન્દ્રિયા તેને બહાર કારી 
શતી નધી. તેવે વખતે શરીરની પ્રાખુરાક્તિ આ ઝેરી મળને બહાર 
કાહવાતે સવડ પ્રમાણ ખીદ્ત' દારો પાડે છે અનેતે રીતેસરીર સાક્‌ 
શખવાનો ગ્રેવત્ન કરૈ છે. છે દારેધા અને છે રૂપી આ ઝેરી મળા 
બહારે નીકળ છે,તે તેન અનુસરીને તેનાં જુદાં જુદાં તામ પડે છે અને 
તે અનેક રોગોને નામે એળખાય છે. આ ગ્રમાણે છુઘાં જુદા રોગો 
૬ખામય જે, પણુ વાસ્તવિષ્ઠ રીતે તે ઉપર જત્તાપેલે એકજ રોગ છે. 

ભા રીને રોમ સર યાય છે, તેનીજ સાધે પૃદરત તેને દૂર 
કેપ્વાના ઉપાય પષ્ુ ચર શરે છે. આપણું કેતભ્ય તે વખતે ફુદર્તનાં 
થ્યા કામને મદદ ૩૨૫.નુ' પે. પદરવને મદદ પેરવી, એટલે ફે આપણે 
પશ બષ પરેશ ખને પુદરતને ટરીર અઃ કરવાની પૂરી તફ 


સામાન્ય માણુસથી ત્રોહતે લીધે, નબળાઇને લીધે કે મેદકારીને કે 
કઇ કઈ ભૂલો થવાનીજ, આ ભૂલોનું પરિણામ આવતાં પહેલાં 
અર્થાત્‌ તેનાં કડવાં ફળોનું દસ્ય રૂપ આવતાં અમાઉ, દરેક માથુછે 
યેતિબધક લ'ઘન નિયમિત રીતે અને દહતાથી કરવાં જેઇએ, 


અઠવાડીઆમાં એક દિવસ એવે. ઠરાવી રાખવો કે જેમાં થે” 
રતો ખોરાક લેવો નહિ, આ ર૪ કલાકના ઉપવાસ દરમિયાન કઈ 
તણું ખાવું નહિં, પાણી તિવાય કજ પણુ પીંવુ* નહિ. તેજ પ્રમાણે 
પખવાડીઆમાં એક દિવસ પૂણુ ઉપવાસ કરવો।. એટલે કે એકાધ્ધી 
કૅરવી. તે દિવસે મયાથ* રીતે નિરાહાર રહેનુ', પાણી વગર બધું ખાનન 
પાન વન્ય કરવું, દશમતે દિવસે સાંજે જમવું નહિ. ન ચાલે તો 
માત્ર ફ્લાહાર કરવો. બારશને દિવસે પણુ સાંજના માત્ર ફલાહાર 
કરવો, ફળો પણુ રસાળ ખાવાં જેવાં કે સતરા, દ્રાક્ષ, મોસ'બી અતે 
પપનસ, એકાદશીને દિવસે તદન નિરાઠાર ન રહેવાય, તો નિધાન 
અગિકી પકવેલી વસ્તુ તે નજ ખવાય એવે! નિયમ કડકાઇથી પાળવો. 


આવાં પ્રતિબધક લ'ધને વખતે જે ત્રાસ પડે છે, તે ભવિષ્યમાં 


ચનારા લાભની દદિએ નજીવોાજ ગણાય, ચોકડુ' વેઠ્યા વગર ગોળ 
કયાંથી ખવાય ? ગ્રસવવેદના ખમ્યાં વગર પુત્રપ્રામિ કયાંથી થાય ? 


(ઓગસ્ટ ૧૯૩૬ ના ” વ્યાયામ ” માતિકમાંથી » 


લ્૪ વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-ભશાગ ૨ બે 





૨૫-ચ્યાયામ-સરેર 
“કક્ડ્જ્ક-- 
( લેખકઃ-શ્રી બાળ ગ'ગાધર ટિળક ન 


મવુષ્યનાં આયુષ્યમાં એવો એક ઠરાવિક સમય હેય છે ક, 
યક્ત તે સમયેજ મેગ્પ કસરત કરી શરીરની રહિ કરી રકાય છે-. 
તેતે ચરીર ભૃહિતા સમય કહે છે, જે પોતાનું આયુષ્ય અશકત 
પણામાં પસાર કરવુ" ન હેય તો તે પોગ્વ સમવે કસરત કરવી જ 
આવેલી પોગ્ય સ'છિ જવા દેવી નહિ. «તે તૈશે નિયમિતપળે વ્યાયામ 
ટરી પોનાનું રારીર સુધાયું” હરો અને એક વજ પછી સરકત તથા 
પાટદર ચરીરરાળા યર, તો તે પરીક્ષામાં નાપાસ થાય તો પરુ 
મતે તેની પરહ નમી. અયુરા શરાસેઃચ્છરાસ (રોટ બોધિ'ગ) તી રેવ 
હાટી નાખવા માટે ૬$ સિવાય એક પુ બૌછ કસરત પરિગામ- 
હરેક ની. ધડ કાડરાથી છાતીની રહિ થઇ, તે મજબૂત બને છે. 

(કેબુઓરી ૧૯૩૮ ન “ વ્યાયામ ” માત્િકમાંથી ) 


 ----*----------- 


લ'ષન [ચિકિત્સા હ્૩ 





નન 


ન ડનો 

બળતરા ચાલે છે; અ'દરનું ઝેર વધારે હોપ, તેમ આવી પીડાખે। 
વધારે માય છે. પણુ ખાવી પીડાએધી ગભરાઇ ન જતાં સ્વસ્થ અને 
દ રેવુ'. જેમ પીડા વધારે, તેમ લ'ધનની જરૂર વધારે સમજવી, 
આ પીડા તે વ્યસતી ભૂખને ખેદટે1 તડપ્ડાટ અને તેની અ'તકાળની 
પેદતા સમજવી. ચાર્‌ કે પાંચ દિવસમાંજ એ બધી પીડા શમી જય છરે. 


લ'ધન કેટલા દદવસ કરવુ તેતે આધાર દૂષિત મળને। સંચય 
જેટલા પ્રમાણુમાં અને જેટલા લાંબા વખતથી દેય તેના ઉપર રહે 
છે. જી પોળી યણ ગણ હોય, તથા શ્રાસ ગ'ધાતે! મટી જામ, «મારે 
રતશૃહ્દિ મડ એમ સમજવું, વાસ્તવિક રીતે આટલું થતાં સુધી 
હંધત ખેચવુ' જઇએ. પ*્તુ, તેટલું ન બને તો બને તેટલા દિવસ 
ઘ'ધન કરીને, પછી રક્તશુદ્િ ખરેભર યતાં સુધી દળના રસ ઉપર, 
હાણ ઉપર કે છેવટે અન્નના યુપ ઉપર રહેવુ. સામાન્ય માણુમ ૧૫ 
૫ ૨૦ લ'ધન સહે કરી શકે, પણુ ૧૦ દ્વિસ કરતાં વધારે લ'ઘન 
અનુભવી વૈવતી સલાહ સિવાય ન કરવાં. મેદવાળાં માણસે! ધરણા 
દિવસ સુધી લ'ધન સુખેથી કરી શકે. દુબળા શરીરવાળાઓએ, રોગથી 
નબળા પેલાએ અને ક્ષુષરોગવાળાએ લાંબા ઉપવાસે। કરવા નહિ; 
૧૧૨ પ્રમાણે તેમણે છુટક ઉપવાસો! કરવા. 


લ'ઘન વખતે મનમાં નને છ્વોભ રહે, તો ઉલકુ' તુકસાન થાય છે. 
એ વખતે મન શાંત અને પ્રસન્ન રાખવું નેઇએ. સચિને અનુયુળ પ્રદ- 
ત્તિમાં પ્રચ્પા રહેવું, ગાયન, વાદન, ચિત્રકળા, વાંચન, લેખન, ભ્રજન, 
પતં વગ્રેરે જેમાં મન આનદિતિ રહે. તેમાં તેમાં ચિત્તને પરોવી રાખવું. 


શક્તિ હેય તે ઘરને વ્યાયામ પણુ કરવે1. સવાર સાંજ ખુણી 
દવામાં પરવા જવું. ત્યાં શાંતિધી ખેસવુ' અતે દીર્ધ શ્વાસ લેવે।. 

કાગ કે મશણુ કઠતુ કે વય નતેપ્ને આવતાં તથી. તેજ પ્રમાણે 
લ'પન કરવામાં પણુ સ્‍તુ કે વપની કઈ મર્યાદા નથી. લ'ધન વખતે 
શારીરિક ઇક્તિ ઘણી ધટી નય છે. લાંબા લ'ધનમાં રૃરાતા પષ્યુ બહુ 
બવે છે; પણુ મન અને ખુદ તદન નિર્મળ યઇ ન્તય છે અને ત્તનાં 
તે તપા ક્ક્તિ અમાપ વધી “મ છે. ઊંધ પણી” માહ આવે છે. 
ને મન અને ખુહિનું બળ વપે, તો શરીરની ફૃશતાની ચિ'તા કરવાનું 
કાર્સ નધી. પક્તમુહિ, યતા” શરીર ઘેડાન્જ વખતર્માં પુનઃ ભરે. 

મ્ય] રીતે નિવારક લ'પનને1 વિચાર થયે. રોગ થયા પહી તેના 
ઉપાય તરીપનાં ઉપર ગખપ્વેલો લ'ધને। ને નિવારક લ'પનેદ છે. હવે 
પ્રતિજષક લધનતેદ વિર કરીએ. રોગ યયા પહો ઉપઃમ કરવો, 
સના મમરા વેગ ન પય તેવો પ્રતિબંધ કેરવેડ એ વધારે પ૪ છે. 
લખષનનેર એ દિશિ,ખા પત ઉપપેમ થર ૭ડે છે. આવેગ માટેના 
ઉપપ્‌ ચષ્ર્યેકા નિષ્ખેા પાળજપી ચ ઝેતિખધ થર સડે છે પણુ 


૯૮ જૂહક સ'બ'ધી 1વેચારો-ભ્ાગ ૨ જે 
ન ક 


૮ ““--ઝઝડઝઝઞઝઞઝકસ કા 
રેલા હોય; એટલે નાટમાં પાણી નહિ નય) અતે આંખો ઉધા- 
ડમીચ કરીને અને માથુ હલાવીને પાણીને આંખાતી માલિશ કરવા 
રજી આધી આંખે સ્વચ્છ અતે તેજસ્વી ચામ છે. નદી તળાવમાં 
તરતાં પાણી સ્વચ્છ હોય «યારે થાડો વખત આંખ ઉઘાડીને પાણીની 
અંદર્‌ તરવું. આ પ્રયોઃમ આંખતે અત્યત પૌદિક છુ. આંખે વેલ 
શ્રોળવુ, પગને તળિમે ગાયનું ઘી ચોળવુ', ઉજાગરા ન કરવા વગેરે 
ઉપાયો છે જ. આંખોમાં ત્રિક્ળા કે હર્ડેનું વ્રગાળ ચૂર્ણ જાઈ કોઈ 
ક્ષોકા ધાલે છે. કાજળ, સૂરમા વગેરે વસ્તુઓથી ફાયદો યાય છે એવો 
અનુભવ હોમ તા ઔષધ તરીક જેઇએ તો એતો ઉપયોગ, કરવે, 
પણુ એ માત્ર મૂતીજ વખતે; સમાજમાં ફરતાં તે રૃખાવાં ન નેઇએ. 
હવે દંત વિવે: દાંત બમડવાત મુખ્ય કારણુ ગ'દાપણુ- થા 
જેવાં ગરમ પીણાં, મલસેવન, બિસ્કિટ જેવા લોટવાળા “પદાથ, 
આંડ એ પદાર્થો પણુ દાંતના રતરુ છુ. અપયાથી તો દાંત સાવ 
તકામાં થઈ «તય છે. અપચો થાય એટલે જે માષ્યુસ ખાવધતા 
અને બેદરકાર હૉય છે તેના દાંત પાડી નાખવા એ નિસર્ગ 
રૃવતાતે અપરિહાર્ય લાગે છે. ઉશતગરા, વિષયસેવત, ગરમ મસાલા 
એ પણુ દાત બગડંવાનાં કારણે છે. ચુબતથી પણુ દાંત બગડે છે. 
અનુભવી લે।કાતે આ વાત ગળે ઊતરે એવી છે. બિચારાં તાતા 
નાનાં બમ્યાંને ચુબનત્‌' સુખ કરુ: નથી હોતુ; માત્ર ધણ તરી 
લુદાજુદા'રાગાના બોગ થવું પડે છે અર્‌. દંતતી સંભાળ માટે 
અધ્યાહાર, રાત્રે ન ખાવુ, ઉશામરા ન કરવા, મસાલા ન ખાવા, 
દાતનાં પેઢાં ફૂલે કે ઊઘડે એવુ કશું ન કરવુ, કઇ પણુ અ 
ગમે ત્યારે ખાધા પછી સ્વચ્છ પાણીના કાગળ કરવા અને સતા 
પરેલાં બાવળ કે લીમડાનું દાતછુ લઈ દંત ઘસવા, ( આખી: રાત 
દુગ“ધ મોંમાં “મવા ને કાહવા દેવી અને એયી થતો બમાડ પડે! 
થયા પછી સવારે ભરીને તેતે ૨% આપવી એમાં કશુ ડહાપષુ 
નથી.) ર્ઘત ધસતાં દાંત વચ્ચેતી દાટામાંથી કચરો તીટળી જાય એ 
રીતે પેદ્રંધી ઘાંતતા છેડા સુધી દાંત ઘસવા, વચ્ચે વશ્ચે મોંડાતા 
પાણીના કોગળા ડરવા. ( દંતતા બધા રામ ઉપર આં રામભાષુ 
ઉપાય છે.) તાલ ફાક સારી પેંડે ખાવાં, (શાક ન ખવાયી 
જરીદ્માં ગરમી યવા દીધાયી રકવા, સયુ ગને પાષોસ્વિ જેઈ 
ભયકર કેગ થરતે મરવાતો વખત આવે છે, અવા ડોકટરતે પળે 
વાગીને ઘેન પડાવવા પડે છે,) અતિ ઉત અતત અતિશમ કડ 
કમુ ન ખાતુ, તાહતી વેળા, દત ધક્તી વખતે આંગળ 
અરી તેમ? બડાર્થી નેરથી ઘસવા. (આતે તપે પેક 
, શકિકલ્ત ફવમ થદને ઘનતા મળતે જેર મળે છે.) ઝધયી 
« ર્પો અસે ઉપરથી એત્ર તડ બામ્તૂષી દાંતને કડ ડવા? જ્ષઠન 


લેકે કસરત ડુ છે પણ તે શા કારે કરે છે એતો ખુલાસો 
સમછ લેવાની ખાસ ૧ર છે. ઘણાં કાક હૂ પણુ એમજ માની 
બેઠા છે કૃ કસરત કરરી જરર તો એમતેજ છે કે જેમને પહેલવાન 
બનવું હેય, અ એક ત્રામક વિચાર છે, પહેલવાન બનવા માટેજ 
કસરત કરવી પૂરુ છે; તે વૃગૃર્‌ ડંસરત ડરજી ઝે જાણે પાપૃજ છે તૈ 
જત ગલત છે, ઝી ખ્યાલ ખોર છે. રુ કસરત નહિ કરવાકી 
આપણું શર્‌ર્‌ ખામીયુક્ત તેમૃન ડુંબળ બતે છે, એટલુ'જ નહિ 
તણું અનેક પ્રકારની જ્યાધિએ! પૃણુ આપણા ઉપર હુમકે] ફરી શક 
છે. રોગી મતુષ્ય આ દુનિયામાં વિજય મેળવી સકતો તકી તેમજ 
પરલેઃકને મૂઝ તણું કઇ કાયર કર્‌) ચડતો નથી, મેજ રારીરતે 
સડેળ, રર, તિરઝી મજ પુઇ અતે ઈીાયુ બતાવવા આપણુતે 
દરોજ વ્યાયામ ડરવાની જરૂર જૂ પંછી જેમતે પહેલવાન બ4વુ 
ઊંય તે ભકે તેજી “વની વિરોષ કસરૃતૃ કેરી રકે પણુ તાતા મોટા 
યુ છા કે વધતા બ્યાયાગની તો! જરૂર છેજ, 

આપણા દેરામાં અત્યારે મૃત્યુ સબ્યૂ ૧ધતી જય છે, આયુ- 
"નું પ્રમાણ બધા કરતાં આપણી જાવું બહુજ ગણુ” થઈ ગયુ” છે, 
ચ 1 કે સો વૃષ" વું એ દરેક માણસને 


ક ના લેશ ઝેમ વા કે સે 

માટે સ્વાભાવિક છુ ડના માણસોતી છ") અત્યારે 

રે ૧૧ પણુ સરરાશ ગણુ (વતી નથી. આવી પ્રન્‍ન માટે 

જણેર ખબર્મ લખાતી દવાએ કે વિલાયતી આવતી ૩ઇ પણુ 
કે 


સબર ટક રર હુ આ સવ જેતે મણ છે વેનુનત નામ પૂળુ' 

ખારેગ્ય છે નરે નિયમિત યામ કરનાર્તેજ, મણ છે. આખે] ધ્હા2ે/ 

થઇ, મેસી કરુ પડી રહેનારા કે નિયમિત “્યાપમ નહિ ડરરારાએતે 
નયી. 


અાપખા દેશની વાયા ડિ કેડી સર અવે રૂચિકર 

ડી હ નાખત કરશ કરતું તેતો! અનુકવ વેતાર- 

નેજ પડરી સતી થઇ રક તેગ છે. એ પહતિગે તાક ફરી 
છ સ પ વિર મડતિનુ” અનુકરનુ કરું 
જ પરેખર સ ૦ 5૪ ગુજ સૂઝ છે. ૩ [વિરથી રમતકમ- 
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વ્યાયામ અતે અપ્રેગ્ય દહ 


----- 


ઝડ 

ળા પદાથ ખાધા હેયય તો દંતમાં ચોટી રહેલો લોટ સાધ્‌ મરી 
ખવ અતે ખાવામાં ચણા, વટાણા, ભાખરી વગેરે કદેણું પદાથ 
હમેશા વાપરવા; વગેરે ઉપાય નિયમિત રીતે લેવાધી દાંત સારા રહે 
રુ, એટલુંજ નહિ પણુ સાધારણ રીતે બગડેલા દાંત પણુ સારા 
ચાય છે. દંત ઉપર જે પોપડા ગમયવાં થર્‌ બાઝે છે તે કાદીએ તો 
ર્દોત્‌ નમળા પડે છે, એમે કેટલાક લોકો માને છે તે ભૂલભરેલું ર્ન. 
આ પોપડા પે્ાને ધીમે ધીમે પાષાં હદાવીને દાંતનાં મૂછને ઉઘાશાં 
પાડે છે અને તેને લીધે દાંત કહાવાઇતે બહુ જલદી સ્થાનભ્રહ યામ 
છે, ્ઘંતમાં ટાંકણી, સોય અયવા સાવરણીની સળી કદી પણુ ન 
ઘાલવી. એને લીધે દાંતમાં ઝેર પેસે છે. દંત ખોતર્વાને સાર્‌ ઉત્તમ 
વસ્તુ તે ફડવા લીમડાની સળી છે. તે ઝીણી, નરમ અને પરતી 
અજખૂત હેય છે. ખરૂની દેરી કલમ પણુ થાલે- કાનખાતરણાની 
ન્ડ ખેસાડેલુ' દંતખોતશયું મેણું ન હોય તો કદાચ ચાલે. માત્ર 
દંત ખોતરી ખોતરીને ઢીલા કરવા અથવા ઉધાડા કર્યા એ નુકસાન 
કરતાર્‌ છે. અપે. ન થવા દેવા. મીદેના સ *%્રાગળા કરવા 
અતે શતે ચતા પહેલા દંત સાથ કરવા, ઝર સૌથી અગલનું છે. 
ઘંતનું ખશ વાપરવાથી દંત સ્યૂલ રીતે સાફ થાય છે ખરા, પ 
ર ગે «તવરતા શીંગયાતા પુથાના રેશાનું બનાવેલું હોવાથી લે 
હન રીતે દ્રાલવા લાગે છે, એમાં અસપ્ય ર્‌ાગજ'તુએ રહે છે, 
શ વપ વન અને દાંતમાં નવા નવા રોગો પણુ યાય 
છે. થઇ વાપરનાર! દરેક વખતે થશ પુષ્કળ પાણ માં ધોવું 
શને લાંબા વખત તડફામાં મૂફી રાખવુ ઝિ એ. પાણીમાં ધોવુ 


-ન એવાલઃ-આપ્ણા શરીરમાં ક 
ગને શોં રીતે જમ સરસ રાગને શક્નારી શક્તિ છે ખરી ? 


જવાખઃ-અલયય, પવિત્ર રહેણી, રાહ વિચાર અને પડ્રિત્‌ 
દમન એેટલાધી એ શક્તિ મોલ વધારી શકાય છે. ર 
સલ કાકડ ભતે અશ્લીલ વિતોધ્ધી શી હાનિ થાય છે ? 
રી રા માસ મ્રામ્ય અને અધ।્લીલ વિનોદ કરે છે તે એ 
સી એને સૂચવે છે કે મતે સંભાવિત સમજશે નહિ, 
અ ક નીચે અલભ્ય અને મલિન હદય છે તેને એળે. 
ક ક પ વિનોદધી સરસ્વતીનું અપમાત થાય છે. સોથી 
જાર મકે ફગ તસે અશલીલ વિતે. એમાં સાંલળતાકનું પષયુ 
પ આ છે. પ્રામ્ય, મમ્લીલ વિનોાદ્ધી હલકટ જત્તિ હાડ- 
કન ન ઘેરીમાં પેસે છે.છાત વગના સતત પ્રયતનથીજ એવું 
રે ધુદ્ યનો સભવ રહે છે. એવા વિનોદને લીધે વીર્યસ્ખલન 
ખટ ષ્ય હે, ( અવડ-ધાવખુ ૧૬૯૨ ના “ડિકોર” બાતિટમાંધી ) 


વ્-----₹"(“ 
ન્ન્્ન્સ------ 


કઈ કરો તે સમજને ઉત્સાહથી તેમજ આન'હૃ સાથે કરો તો તેજ 
“યામ તમતે ખૂબ લાભ આપનાર્‌' બની ચકરો., વ્યાયામતા અનેક 
ઝેકાર છે. કેગલાક એટલા બધા સરળ છે કે તેતો લાભ નાનાં બાળકો, 
સ્રીએ અતે દુબ'ળ મનુપ્યે. પણુ લઈ રે છે, માટે તેતી પસદગી 
પોતાના શરીર બળ તથા મનની રૂચિ પ્રમાણે ડરવાતી છે. દડ, બેદ, 
આસન, ગ્રાણાયામ્‌, શિર્ષાસન, યુગદળ ફેરવવા, સૂયતમસ્કાર, મલખ્મ, 
કરતી કરવી, લાઠી ફેરવવી, દોડવું, પાણીમાં તરવું, કુદકો મારવો, સામા- 
ન્ય રીતે ચાલવું, ઘોડાની સવારી કરવી વગેરે અનેક પ્રકારો છે; એમાન 
થી પોતાની મરજી તેમાણે અને સમયાનુસાર પસદગી ડરવાની છે. 
તાયામ માટે સરસ સમય ત્રાતઃકાળનો છે. એ સમયે કસરત 
કરવાધી દડા પ્રહરમાં શાંતિથી કસરત કરી રાફાય છે અતે એ સમ- 
યતો પ્રાણવાયુ વધુ લાશ્કર્તા થઇ રાકે છે. જેએ કારણુવયાતસવારે 
તેમ ન કરી શા તે માટે તો સાય'કાળ પણુ ચાલી રકે તેમ છે. 
બાક બિમાર, કમજેર અને જમી લીધેલા માણુસ માટે કસરત કર- 
વાની ના કહેલ છે તે થૂલગુ' ન ત્તેઇઝ. આપણે જમીને સામાન્ય 
વૈ દરશા જઇએ છીએ ને ધીમેથી ચાલીએ છીએ તે વાતમાં 
કઈ રાવ નઘી ણુ જમીને કામધ'ધે દોડતા જઇએ છીએ ગળો 
એક ભૂલજ ગણાય તેમ છે. આટલી ચર્ચા પછી આપજે સમજ 
સકપા રઇશ કે કસરત એ ફઇ પહેલવાન થનાર માટેજ હોઈ અકે 
વૈ ખ્યાલ ગલત છે. કસરત તે સૌ ડાઇ કરે છે, તે સવ' માટે જરૂરી 
હાબત છે પણુ તે સમજને રવામાં આવે તયા ચેગ્ય રીતે નિયમ” 
સરે કરવામાં આવે તે તે ડુંજ ઉપેોગી અને વાશધયક બતે છે. 
કરતું સ્થાન આજકાલ વિરેરી રમતગમતમાં બદલી ગયુ* છે. ગે 
રતતગમત પાછળ આપશે દર વવે ખૂબ હેરાન થઇએ છીએ, લાખે! 
રેપિયાનુ પાણી કરીઝ છએ અને તે હતાં પણુ આપણુતે બળ, 
ઉત્સઃક કે આરોગ્યને ડાલ મળવો નશામાં આવતો નથી, ઉક 
આવી “તતતી રબને ખેલનારાસમાંથી અનેક ગુડદાલ જેવા પુ 
શેરમાં આવે છે, સો તે દિજા બદ્યી આપરે આપણી ઝાચીત 
પદદતિની કસસ્ત ૧૨૬ આવવાની જરર છે, 7 સત્ર થઈ રકે, સર્જ 
કેઈ ડરી 9, જેનાયા ૧૩ લાલ પુ મહે અને જના પાઇ 
“પતં ખગ થુ નધી. આવો કેપ્રરતમીક આપવુ” આરે.ગ્ર, 
534, આવુષ્વ રહિને પતે તેજ છે, 
(*બ્યુઆરી 133૮. ** આરોગ્વસિ'ુ ” ક્ાઝિકમાંથો 7 
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વ્યાયપ્મ ૨૫૫ મપ્ઠે ? ૧૮૧ 


ક ડઝ 
ત્માં તે! આપણે નાતજાતના જ્ેદ વધારેલા છે. વળી બહુ મોટા 


બચ ટરી એ રમત પાઠ જે ભોગ અપાય છે તેના બદલામાં ત્તા 
આપણુને કજ લાભ મળતો ન્ેવાર્માં ગવતો નધી. એયીજ ્રી 
પાછી આપણે આપણી ગ્રાથીન વ્યાયામપદ્દતિ તરપ્ર “આવવાની અને 
સતેજ પ્રચાર કરવાની અતિ જરૂર છે. ન્યારે આપણે તેના લાભ 
લપશું ભારે આજના શિદ્દિત નવયુવાને। કે જે અત્યારે સાવ નિર્માલ્ય, 
નિસ્તેજ તથા સુસ્ત જેવાર્મા આવે છે તેવા નહિ પણુ હ, પુ તયા 
પ્ડેલવાત જેવા જેવામાં આવરો. દરેક સ, પુસ્પ, બાળક સવ માટે 
વ્યાયામતી જરૂર છે એટલુંજ નહિ પણુ તે ભારતીય પ્રાચીન પહ્દતિના 
વ્યાયામધીજ એછે ખચે વધુ લાભ મળે તેવા વ્યાયામની જરૂર છે. 
વ્યાયામ કરવા માટે સારામાં સારી જમા ખુણા મેદાનની છે. ધરતી 
ખહાર્‌ કે ઇહેરની ખહાર આવું સ્થાન ભળી શકે છે, પણુ «યાં ન જઈ 
શકે કે તેવું રયાન ન હોય તેતી ગેરહાજરીમાં કોહટ પણુ ખુછ્‌ી જ#ગા- 
એ વ્યાયામ ફરવાથી એછે કે વધુ લાલ તેપ મળે છેજ. ખુલ્લી 
જગ્યામાં પૂરતા પ્રમાણુમાં ખએાલ્ીજન-પ્રાણુવાયુ મળી રકે અતે સ્વચ્છ 
તયા સુદર જગામાં તે કાર્ય બહુ સુંદર્‌ યણ શકે છે. શુદ્ધ હવાથી 
આપણા સરીરમાં ર્દુતિય આવે છે, ફ્ેક્સાં પુછ ખને છે, શરીરમાં લોહીનું 
સ'ચાલન પણુ બરાબર થઇ શકે છે. 
ખતી શકે ત્યાં લગી શરીર પર વસ્ત્ર ન હોય તેવી રીતે માત્ર ચડ્ડી 
% લગાટજ રખી વ્યાયામ કરવાની ટેવ પાડવી જેઇએ કેમકે તેથી 
પ્રસરૂત બરાબર થળ શકે છે તે ખુણા ખિદ્દોમાં બારની શુઠ્ઠ હવા જઇ 
મળ તયા દોષોને તે ચામડીના છિદ્દોવાટે સહેલાઇથી બહાર દેઈ શકે છે. 
એ વાત પ્યાનમાં શખવી જઇએ કે દક માણુસે વ્યાયામ તો 
કરવાનું છે” પણુ તે પોતાતી શારીરિક સ'પાત્તિ હોય તેનાજ પ્રમાણુમાં 
તેની માત્રા બરાબર કરવી જેઈએ. શરર્બળધી વધુ વ્યાયામ કરવાથી 
શમવક્ય હારને યાય છે તે વાત ફદી પપ ભૂલવી ન જઇએ. 
ફૂચિપૂર્ષક, બળના ગ્રમાણુમાં અને પ્રસલ્ન ચિત્તથી કરેલ વ્યાયામ 
પ્ત લાબદાયફ હોઈ શકે છે અને તેયી મન પણુ પ્રસલ રહે છે. 
વળા તે વ્યાયામમાં અનેક પ્રકારનાં આસન વગેરે મરછ સુજબ 
પરંતુ સમઇને ખરાખર કરવા જેધી બરાબર લાભ મળી શદ છે, 
વ્યાયામ માટે દેઈ ચોણ્કસ માત્રા કહી નજ સકાય, દેમકે એક 
નાષ્ુત ૧૦૦ બેદેક કરી રકે છે; બીશ્ન માંટે દરજ પૂરતી હેય છે 
«પરે એફ માણુસ ૨૦૦ ૬ડ કરી કકે છે ખીકતને ફક્ત પ ધડ 
પળ પૂરતા ગણાય છે. એટલે ધીએે ધીત્રે વધી શકાય ખરૂ, પણુ 
દરરોજ થાદ લાગે કે પસીનો! યાય અવા જરાપણુ અશક્તિ જેવું-- 
કક જેવુ જ્ઞાને ડે તુર્ત વ્યાયામ પૂસ્તો થપે1 છે સમજને બધ કરી 
વું એપ. ૧૬ડ દડ ર્યા પછી શિર્ષાસન અષવા રોડવા પછી 


------- 


દ્ગ્જ વૈદક સ'બ'ધો વિચારો-ભાગ ર૨ જે 
ડન 


ઉભા યવામાં તમતે ખાસ મુસ્કેથી કે અસ્વસ્થતા જણાવાનું દૂર માય 
મ તેમ સમય વધારતા જઇ ૫-૧૦-૫૫ 9% છેવટ ર્‌૦ મિનિટ 


સધી પણુ આ આસન લાવવામાં વાંધો ની. 


સામાન્ય સાવચેતી 
શૌર્ષાસનતે ગ્રષોગ દરેક દુરસ્ત માણુસ ડરી રટ છે, પર્‌ 
કોઇ પણુ સ'જેગોમાં તે ૨૦ મિનિટથી વધુ વખત લાવવો જેદએ 
નહિ તેમ ભોજન કરમાં પછી કે ખીછ દાઇ પણ જતતી ચરીરને શ્રમૃ 
આપે એવી કસરત કર્યાં બાદ પણુ આ આસન કરવુ* નહિ. 
(ર૯ જુન ૧૯૩૭ના મૅજમિત્ર કેસરી ” સાપ્તાહિકમાંયી) 


“-------૩ગ 
૨૨-સોમાણું 


-*૦ટ૦- 


( લેખક:-શ્રી, વસતરાવ હૈગિષ્ટે 7 


ચોમાસુ' રાગ ફેલાવનાર ત્રહતુ ગણાય છે, તે ફેલાયેલા રોગને 
ર્સેટ ચરદ્ગ્તુમાં થાય છે અને તેથી શરદ્ત્કતુને રાગતો રાન 
સેવામાં આવે છે. જે ઝેવરાન્ત ર્ડુનિયાનોઃ રાન્‍્ન ગણાય છે; જગતના 
પોયષુનો આધાર મુખ્યત્વે ઞેના ઉપરજ છે, તે સાથે સાથે રોગ ૫ 
ડેલાવે એ માની ન સકાય એવી વાત છે. પૂણુ ગત્યક્ષ આપણું 
વો અતુસન તો થાય છે તે] પછા સાચુ સું ?. ડાં તો વરસાદ* 
ધવ હોવા જેદએ અથવા આપણામાં-જેના ઉપર વાતાવરણુની ગ્રક્ચિ 
યઈ રોગથી પશકાઇએઞે છીએ તેમતામાં-રાવ હોવે જેઇએ,. હવે દો' 
કેને છે તે આપલે તપાસીએ. 


૨૬.૦ પણી પૃથ્વી ફરે છે; તેમાં નિરતતર ફેરફાર થયાજ કરે છે. હ 
૨૨4૨ અનુસાર નિસગ'તે અનુસરીને બુદ્ટિપૂર્જક આપણે ડ્રેરફાર ન 
ટરીએતા કાંતા આપણી જિકૃતિ થાય એયવા આપણે વિતાઇ 
સાય. નિઝગતે રસતે ચાલનું એલે ચું ? જંગલમાં જને બેસી જું? 
ટલાં બધાં મડાતે બાંપ્યાં છે, આલી બધી ભૌતિક મુધારણા જે 
જાપણે કરી જે, તૂને છેડી રેમ? અતે જેમ પશુ અતે જગલ- 
સીઓ વજ છે તેમ બં? એમ વતની આપસે ઇચ્છા કરીએ 
તોપખ વતી? શકે તેમ નથી અતે બીજી, એ ખરે) માગ* છેજ 
ક ગી ૪ સર રદ્‌ 
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મ 
રદ 
ન 
હ 
ત 
ક 
ઠ 
નયે 
શ્ટ 
હે 
કિ 
હ 
ર 
કે 
ર્મ્ઃ 


૨૮-શીષોલનથી શરોર-ગુલાવાસે સધર્‌ છે 


------કઝ૦ઝ્સ્ત્૩ન 





હિંદુ યોગ-વિજ્ઞાનમાં જે અનેક આસનોતો સમાવેશ યાય છે 
તમાંનાં ધણાંખરાં આસતે। રારીર-સુખાકારી વધારવામાં મહતતને! ળે 
આપે છે. સૂર્ય નમરકારથી મતુષ્ય-જવનને કેટલા બધા ફાયદા યાય 
છે તે ઔ'ધ-નરેરે છેક ખ્રિટન સધી સિદ્ધ કેરી ખતાવ્યુ' છે જને 
આજે બ્રિટત અતે અમેરિકાર્મા પણુ ધણાં ઔ-પુરૂષા આ પ્રયોગ 
અજમાવતાં યયાં છે. આવીજ એક ખીજ પ્રક્રિયા શીર્પાસનની છે. 
શારીરિક સુલભ્રતાની દષ્ટિએ, યૂયષ-નમસ્કાર કરતાં શીર્ષોસનને। પ્રયાગ 
જર દુષ્કર લાગે એ ખનવાનેગ છે, પરંતુ તેના ફાયદા પણુ એટલા 
મોઢા છે કે તે શીખો લીધા બાદ તેનું ચદભૃષ્દિ વ્યાજ સહિત વળતર 
મળી રહે છે. વળી ને પ્યાનપૂર્જક પ્રયાસ કરવામાં આવે તો ૮ ધી 
૧૫ દિવિસતી અ'દર્‌ કે પણુ માણુસ આ પ્રયોગ કરવાની શક્તિ 
પ્રાત કરી લે છે અને બાદ તેતો નિયમિત અભ્યાસ રાખવાથી શરી- 
ફ્માં બળ, બુદ્ધિ અને ચેતનના ઝરા કુટતા હોઇ આપરે આયુષ્યની 
પણુ વૃદ્ધિ યાય છે; આમ છતાં આ કિ'મતી પ્રયાગ માટે તે અજ- 
માવવાની તમારી પોતાની ધગશ સિવાય ખીન્ત' કજ બાલ સાધન- 
સામપ્રીતી જરૂર પડતી નથી અને તેધી ને આજે તેતો જેઈએ 


તેઠલે! લાભ ન્‌ લેવાતો હોય તે. અજ્ઞાન અતે ઉદાસીનતા સિવાય તે 
માટે ખીજું ૩૪ કારણુ હોવાનો સભવ નથી. 


શીપાસન કેમ કર્રો। ? 


શૌપાસનતેો આ અહુતતવપૂણુ પ્રયાગ અજમાવી જેવાની «તે 
તમને દચ્છા પાય તો! તમારા ધરના એક સ્વચ્છ અતે હવાની પૂરતી 
અવર્‌-%વર્વાળ] ભાગમાં પલાદી વાળી ટટાર ખેસો અને પછી ખ'ને 
હ્રાયનોં આંમળાંએ એક ખીન્નર્માં સેરવી હથેળી જમોન ઉપર રાખી 
તેતા ઉપર ખાધુ મૂજી ઉતા યાએ. શરૂઆતમાં તમતે કઘચ તેમ 
કેવેવામાં સદ્ળાતા નહિ પણુ મળે, પરંતુ તેધી હતાશ થયા વિના 
સોળ માએ ત્યાં સુધી ને આ પ્રયાસ ચાલુ રાખશો તો બે-ચાર 
ધિસર્મા તમને સુલલ ષશે. ને માયા નીચે કક સુવાળી ગાદી કે 
લુત્રગંના ડુચા જેતુ' સપખવાનુ' યોગ્ય લાગે તો તેમ કરવામાં હરફત 
નધી, પરતુ છર્પાસનના ગ્રયે।ગર્માં એફ વસ્તુનું તમારે "ખાસ ખ્યાત 
રાખવાનું છે અને તે એકે તમાફ આપખુ'વ શરીર ટટાર રખી તેનો 
ખપે બાર્‌ માષ્ઠ ઉપર આપવે] જેદએ. જર્ષ્માતમાં તો આ આસન 
અધ્‌ નિનિટ્ધી વધુ પર્શે.'૮ માં, એટલુ”? નહિ પણુ તેથી એછે 
હષય બઈ ડો તો પષદુ ૬રદત નહે પરતુ જેમ જેમ માથા ઉપર 


૧૦૬ ઘૃદક સ'બ'ધી વિચારેો-જશાગ ૨ નને 


અને ધરેકતી આયુષમર્માદા લાંખી છે. ઝથી ૧ાગો ખહૃજ એા થાય 
છે. રશિયાના આંકડા તેથી પણુ વધુ ગ્રગતિ બતાવે છે; કારણક તરજ્ઞામાં 
વ્યક્તિનું દુ:ખ સમાજ ઉપર અસર કરશે એમ મનાય છે અતે તેથીજ 
આખા સમાજને ધોરણે રાવ્ય દરેકતો વિચાર દરે જે, આખી દુતિયા 
અ રીતે સમાજવાદી બની “તય તો કયાંયે રોગતું કાર્ય, ન મળે અતે 
બીન ઉપર બતાવ્યા તેવા અધુરા અને અધકચરા ઉપાયે! લેવાતીયે 
જરૃર નહિપડે. પણુ આખી દુતિયામાં તો આવી સુધારણા થવાની 
હર્‌ો ત્યારે યરે. ત્યાંસુધી રાગના નગ બન્યાજ કરવું ? નિસગોપયાદ 
આતે! ઉપાય સૂચવે છે અને તે એ છેકે,” ક્વનશક્તિ વધારે. 


તમને ધણી વખત બન્તરમાં ફરતાં જેયું હશે ક શરીરે અલમ ? 
એવા પાણા કે મારવાડીઓ સેકડો માખાથી બણુબણુવી * 
માખીએવાળી મિદયઇ ખાય છે અને છતાં તેમતે કશોજ રો મલો 
નથી. ખૂબ રેઃત્રચાળા ચાલતો! હોમ ત્યાં પણુ અમુક માણુસોનું રવાર 
દૂરદતું નથી અતે તેએ પોતાનું સ્વાસ્થ્ય સારી રીતે ટકાવી 98 ઈન 
આતો ચોષ્ઠસ જવાબ ડાઈ ડોકટર આપી શકતો નધી. ફકત એટ" 
લુ'જ કહે છે ક એનામાં ન્વનશક્તિ ( વાઇટેલિટી) વધારે છે. એટલે 
જેનામાં જીવનશક્તિ વધારે છે, એ જતુઓને ખાઇ જઇ પણુ લોદી 
બનાવી જીવી રકે છે. 


*જીવનશક્તિ વધારે? એ ઉપાય તો ડીક પય આ બયા રોમા 
દેલાવનાર વાતાવરણુ વધતુંજ જરો તો. શુ કરવું 1 કુદરત સિ 
કાય કપે'ન «ય છે જેથી દવાશુડ્દિ ચતીજ રહે છે. એ હવાશુડિ 
%ુવી રીતે થાય છે અને વરસાદ પણુ સત્રાં કેવી રીતે લામ લજયે 
છે તે નેધ્એે. છવનશક્તિ ડેવો રીતે વધારવી અથવા જાચવકી લેતો 
વિચાર પછીધી કરીઃ. 

હવામાં સામાન્ય રીતે નીચેનાં જુધં જુદાં વાયુ હામ છેઃ- 

૧ ઓડિસજન, ૨ નાયટ્રોજત, ૩ કાળનિક ગૅસ, ૪ બર્ગાતન 
પ એમોતીઓઆ, ૬ પ્રાષ્તિજ, વનસ્પતિ, અતે નિજ પરમા 2 
નાઇટ્રીક એસીડ, ૮ ઓઝોન અને ૯ પાશીની વરાળ ( ગરષવઃ 
ગ્રમખ્યુમાં. ) 

આપણને સુપ્વતો આક્લીઈતની જરેર છે, પને ત ખૂબ જધદ્‌ 
જી ઝેટલે હવામાનો બીશતે મુખ્ય વાવુ નાઈટ્રી#ત તેનું સમા ક્રુ 
રે જે. બૌ#્ત' તત્તો) મોડે પલે અગે આપને પેવખુ આપે છે? 
જેદર્શક નુક્સાન કરતાસ પસ છે, પતત વનસ્પતિ લેતો ઉપે 
પરે ઝે ઝેટતે પરસ્પર વેવ્ડદેક્ડ થઇ શ્વાપરને તતેઇએ તેરી && 
“૮ ખગ્ર છે. હવે હર મને વતાવર્તુ શુદ યેવી રીતે થગ ફ્રેતે 
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પૂર્તોજ વિચાર કરીએ. પ્રાચીન સમયમાં રોગ નહેતાં, માણુસે 
બળવાન અતે દીર્ધાયુપી હતાં એમ ડહેવાય છે. તે વખતે તેમનાં 
આરોગ્યનો વિચાર કરવા માટે મ્યુનિસિપાલિટી કે હોસ્પિટલે નહેતી 
કે સાર્વજનિક આરેગ્યનાં જુદા જુદાં ખાતાં ન હતાં, જેમ જેમ આ 
સર્થાએની જરૂર લાગતી ગઇ તેમ તેમ આ ખધી સયા ઉભી 
૫૪. પહેલાં વ્યક્તિ વિના વ્યક્તિ ચલાવી શકતી, પછી ટોળીઓ 
બધાણ, શહેર અને રાષ્ટ્રો ધડાતાં ગયાં અને સાર્વજનિક આરોગ્ય 
એ અનિવાર્ય જરૂરિયાત ખની. પણુ છછ તે જેટલે અ'રે સાર્વ/નિક 
ખતવી નેઇએ ત્તેટલી બતી નથી. જગત એક આખુ એકમ થતુ' 
જય છે તે સ્વીકારતું તથી. તેતે માટે માણુસ જાતેજ જવાખદાર્‌ 
છે, આપણે ચોમાસાનોજ વિચાર કરીએ. સે।માસાથી રોગ ડ્રેલાય છે 
તેના જે માર્શ માનવામાં આવે છે તે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 

(૧) ચોમાસામાં આફાશ વાદળાથી #'કાયેલું હોય છે તેથી 
પૂરતા પ્રમાણુમાં સૂર્યપ્રકાશ મળતે! નથી અને તેથી પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ઇવનતશક્તિ મળતી નથી અને જ'તુઓને નાશ થતો નથી. તેથી 
રોગને દેલાવો યાય છે અતે જવનશક્તિને અભાવે તે વધતે।જ નય છે. 

. 83) ચોમાસામાં ઠેકદેકાણે એકદા થયેલાં પાણીમાં સડો! થઈ 
જુએ પેદા યાય છે અતે તેથી મેલેરિયા જેવા રોગ થાય છે. 

(3) જવનશક્તિ આછી થવાથી સાહજિકજ તેની અસર પાચન- 
શક્તિ ઉપર્‌ થાય છે અને ખાવાપીવામાં ધ્યાન ન રાખવાથી અપચે।, 
મેપ, દ્રાલેસ, વિષમન્વર જેવા અનેક રોગો થાય છે અને આવા 
રોગી જમાં સાં ઝાડે ફરવા ખેસી ન્તય તેધી માખા ઉત્પન્ન થાય અને 


સ માખે। ખાવ પદાથ ઉપર ખેસી રોગને ફેલાવો કરે તેથી રોગનો 
પાદર પતે નત્ય. 





આના ઉપાય તરીદ્ે સવે જતુને મારવાનો ઇલાજ સચવાય 
* ડેવાએમાં, તળાવોમાં અને «યાં «યાં પાણી એકદુ' થયુ' હેય 
લા ભાં જતુનાશક દવાએનેો ઉપયોગ કરવાનું સચવવામાં આવે છે 
ષને ખાવાપીવામાં નિયામત રહેવાનું કહેવામાં આવે છે. આમ જતુ 
મારવાનો ગમે તેટલે પ્રયતન થાય તોપણુ તેને પહોંચી વળી શકાય 
પર્ડ્‌1 અને તેમ ન થાય તો રોગ તો ડ્ેલાવાતાજ, પછી કરવું સું ? 
ક જતાં દૃદરત તેર ગદા પાણીને અને નક'તોય ઉપયેઃગ ૩ર છે. 
તેનું સારામાં સાફ ખાતર થાય અને તેથી જમીનને! કસ વધારી 
5૫.૫. જેબ બોૌતિક્ડાઅને આધારે સુધારા ધતા ગયા તેમ બધી 
ચૂધપ્ટા યવી નેદઞે. જે અમુક વ્યક્તિઓજ તેનો સવં દાયરો 
દાવા માગતી હેય તો તે સુપાસ્ટામાં આવા વિધો અનિવાર્ય છે. 
દિદિસ્ાનની અરષાખણ્ીમાં પંગ્સાંડ્માં મરષુગ્રમાખુ બદ્ધ એાણુ' છે 
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2 
જોઇએ, એવું' ન થાય તો બહુજ અલ્પ સમયમાં દુનિયાનો વિનાશ થાય. 


(3) વાચ પ્રેસર્ણુઃ--હલકો કે ભારે વાયુ ગમે તેમ એકમેક 
સાથે મળી જાય છે, તમે ખે શીશીમાં બે પ્રકારના વાયુ લે; એકમાં 
ભારે અને બીજમાં હલકે, ભારે વાયુવાળી શીશીમાં હલકા વાયુવાળી 
શૌશીમાંધી વાયુ રેય્તા હે! તેત્રી રીતે તેના ઉપર શીશી ધરે. સામાન્ય 
નિયમ એવો છે ડે ભારે નીચે ખેસે અતે હલષ્ઠ' ઉપર રહે. પુ 
વાયુતે એ લાશુ નધી પડતું. ભાર્‌ વાયુ હલકા વાયુવાળી શીશામાં 
જવા માંડશે અને તે એક બીજા સાપે મળી જરો. એ રીતે ભારે 


પખેલે વાયુ આખા વાતાવરણમાં પ્રસરી જાય છે અતે એ રીતે તત 
એગળી જવાધી વિનાશ કરી શકતો નથી. 


(૨) વાતાવર્ણુતી સતત ગતિઃ--સર્યની ગરમીથી હવા 
(પૂલાય છે ) વિસ્તાર પામે છે, હલી થાય છે અને ઊચે ચઢે છે, 
તેને રષળે ખીજ દંડી અને ભારે હવા આવે છે. આ પ્રમાણે હવાને 
ગતિ પ્રાપ્ત થાય છે, અતે તેથી પવન વાવા લાગે છે. આ પવનથી 
દેધિત દયો ધસડાઈ વિશાળ દરિયામાં ફે'કાઇ જય છે. 


*. . 43) વનસ્પતિઠ્ારા મળતો ઓકિસજના--આપણે જેમ 
શ્ાસોગ્મોસ લઇએ તેવીજ રીતે વતસ્પતિ પણુ લે છે. આપણે ઓક્સ- 
જન લઇએ છીએ અને કાબૌનિક એસીડ ગૅસ બહાર કાઢીએ છીએ. 
યતસ્પતિ તેધી ઉલડુ કરે છે; તેથીજ આપણુતે ખૂબ પ્રમાણુમાં 
એિસજન મળે છે. આથી? માણુસોથી દૂર--વનસ્પતિ ખૂબ હોમ 
પ--પ્રવા જવામાં ખૂબ મહત્ત્વ જે. 


(૪) હવામાં ઉડતાં ભારે દ્રવ્યો પાકાં જમીન પર પડે છે અને 
ને મુદ કરવાનું કામ સર્જ કરે છે. 


(પ) વરસાદને લીધે પણુ હવામાં ઊક્તાં અન'ત પરમાણુએ 
જમીન પર્‌ પડે છે અને કેટલાંક દૃવ્ય વરસાદના પાણીમાં ગળી જાય છે. 


._ એડદિયજન અતે ઓજોનનો સસામનિક સથોમ ( ઓક્ષિડાઈન 
શીંગ) પઠરલાંક અરુ દૃવ્યોને ખાઇ જાય છે. 


_ આ દુદરતી હવાશુષિકસ્યુને મ્યુનિસિપાલિટી કૈ એવી સાર્વ- 
'નેક સર્પાએએ અદદ ફરવી ન્તેપ્એ. 


દવે જાપણે છવનશક્તિ સાચવવાના ઉપાય ઉપર આવીએ. 
ડરનષક્તિ સાચવવા માટે નિયમિત આદાર્પાચતના અવયવોને પૂરતા 
જાર, દેસર્ત અને સારી લૂઘની ૬/રૂર છે. ઝ સ ૩૮ 
ઉનાળાના પછી તરતજ શરૌસ્ને દડની જરર છે. એવે સમયે 
દ્્સતના ખે તખ વરન્કાદમાં પહળતા દરવા ગયા હશો તો આખા 


ર કે ક ક. 
ર૦-સ્તાન સંવંધમાં છ મૂછ 
(લેખકઃ-કવિરાજ ૫. દોકુરદત્ત શર્મા ) 


પ્રયમ ગર્મપાણીથી નહાઈ પછી ઠ'ડા પાણીવડે નહાવુ' જઇએ, 
૬ વ્યારે આ રીત લોને બતાવું છુ' ત્યારે તેઆ શ'કાશીલ બને છે, 
પર ખેસે છે કે એથી શરદી તો નથી થતી ને 1 આવી રીતે ગરમ 
&ડ પાણીયી નાઠવાયી ફોઈ દર્દ તો પેદા નથી થાતું ને ? આ 
૨ ખોટી છે. આજે હૂં તેનો ખુલાસો ફર છુ. 





તંદુરસ્ત મ્તુષ્ય જે બરાબર સ્નાન કરવાને લાયક છે તેણે તો 
આ રૌતનો સ'પૂ્ણુ લાભ લેવા જેધ્એ અને તે પણુ ખાસ કરી શીત- 
કેરમાં, હું પોતે પણુ રરદીની મે!સમમાં અથવા તે! પહાડી ઠ'ડા 
ઝેદેશમાં ઉ” ત્યાર આ રીતે સ્નાન કરૂ' છું. ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કેશવાધી શરીર પરતો મેલ દૂર ચઈ શરીર સાફ બની જાય છે. તે 
પછી દડા પાણીવડે ર્તાત કરવાથી પ્રતિલોમ કિયા યાય છે તે તેથી 
શરીરનું દીશાપણુ' દૂર યાય છે અને રકુતિંગ આવી જાય છે. પરિ- 
પમે શરદી-ગરૂમો સહન કશ્વાની શક્તિ મજખૂત ખને છે. વધુ 
લાભ મેળવવા માટે તો વારવાર ગરમ પછી દ'ડુ' એવી રીતે પાણી 


ઘઉ સતાન કરવુ' જઇએ. આમાં એ વાત જરરી છે કે છેવટમાં તો 
દડ પાણી જ વાપરવુ નેધએ. 


ગેશ્મપાણીધી નહાયા બાદ ટાઢ પડે છે અને તેથી નહાયા પછી 
જે ખહાર્‌ દ'ડી હવામાં જવાય તો શરદી લાગવાતે। લય છે ! પણુ 
દડ પાણીથી નહાયા આદ એવી રૌતે શરદીનો ભય રહેતો નથી અતે 
દા$ પણુ પડતી ની. 
કેમજેર તેમજ બિમાર માણુસો! માટે ફક્ત ગરમ પાણીધી સ્નાન કર- 
વાતી ૯/૨ છે, તેમને દડા પાછીયી સ્‍નાન કરતાં શરીરમાં ગરમી આવી 
રવી નધી, વળા તેમણે નહાયા પછી હવામાં પણુ દ્રવુ' જએ નહિ. 
દડા પાણોયો સતાન કરવા પી શરીરમાં શક્તિ આવે છે અતે 
ગેરેમ પાપી રેનાન ક્ષા આદ શરીરમાં દીલાપણું તથા નબળાઇ 
હાય છે. ગરમ પાણી દીક છે પણુ તે પછી ન્તે દડા પાણીથી 
પેન,ન પાય તો વધુ લાભ યાય તેમ છે. 


(જુન ૧૯૩૭ના “ આરેગ્યસિન્ધુ” માસિક્રમાંયી ) 











ર૨-૩ઘની માવા 





પ્રિટનતી શાળાએામાં ભણુતા વિવ્યાધીંએની તબીખી તપાસ 
કરતાર નિષ્ણાતો એવો અભિગ્રાય ધરાવતા યયા છે કે ઉછાતી પ્રજાના 
શાર્‌્‌રિક વિકાસમાં ખોરાક કરતાં ઊંઘ વધારે મહત્તતે। ભાગ ભજવે છે. 


શ્રીમંત માખાપોનાં બાળકો ઘણી વખત સામાન્ય સિથિતિનાં 
બાળક. કરતાં પણુ વધારે નિર્માલ્ય હોય છે એ તા સહું ષ્રઈ જણે છે, 
પરતુ તેતું કારણ શં હશે એ સમન્તું નથી. કેમકે તબીબી તપાસ 
માટે «મારે તેમતે, નિષ્ણાત ડોકડર પાસે લઇ જવામાં આવે છે ત્યારે 
તમને દાઇ ખાસ રોગ હોય એમ તો જણાતું નથી અતે છતાં નને 


તેમનો શારીરિક બાંધો નિર્ખળજ રહ કરતો હોય તે. તેનું સું 
કાર્ણુ હોવું, વવેઇએ ? 


મોડુ' ઊ'ધવાના ગેર્કપ્યદા 


શારીરિક વિકાસ માટે પૂરતા પૌછિક ખોરાકની તેમતે ખેંચ પડે 
છે એમ તો ડોઈથી ડહેવાયન નહિ. કેમકે શ્રીમ'ત માબાપોનાં 
બાળકા સબધમા કઈ પણુ ફરિયાદ કરવાની રહેતી હોય તો તે એછા 
કે અધુરા ખોરાકની નહિ પણુ વધારે પડતા ખોરાકનીજ હોય છે. 


, તરતુ ને બદહજમી, અતિસાર કે વધારે પડતો ખોરાક લેવાથી 
પતાં હોજરીનાં દદૌનો પણુ અભાવ હોય તો શારીરિક ખાંધાની 
નિર્બળતા વધારે પડતા ખોરાક્તે આભારી છે એમ પણુ કહેવાય નહિ. 


ક અને બ્રિટનની શાળામાં ભણતા વિવાધી'એ તખીબી તપા- 


શને અત્તે આવા દળ રેગધી પીડાતા હોવાનુ જણાયું નહિ હોવાથી 
તેમને! શારીરિક બાંધો નિબ'ળ રહેવાનુ” સું કારૂણુ હોઇ રકે? 


ખા પ્રશ્ન ત્માંતા તબીબી નિષ્ણાતોને લાંબા સમય મયાં મૂઝવતે 
હતો, પરતુ લ'બાણુ તપાસને અન્તે હવે તેએ એવા નિર્ણય ઉપર્‌ 
કાવ્યા છે દે ખીમતોના બાળદાનો નિર્બળ બાંધા અપૂરતા ખોરાકતે 
નહિ પખુ અપુરી ઊંપનેજ આભારી છે. 
રૃત્રિમ રહેણી-કરણી અને ઉર્કેરાટ 
મમતાની રહેખ્રી-કપ્ણી પણ્ીજ પૃત્રિમ હોય છે અને અમુક 
ઉખ્રે પદ્દચ્કા આદ તેમનાં બાશદેને પખુ તેના દગ બનવું પડે છે. 


ખ્ટ્ેખાનોની આગતા-ઝ્વાગતા મટે ગોઠવવામાં આવેલા ખાણાં- 
પૂના જલણાખ,ધો, ૬૨૧1-૫૫વાખ,ધી કે નાટડ-સિતેમાં ત્તેવામાંથી 


રર-ગતિદ્રાનો ૩૫ાય 


જર્લાક ભાણુસોને રાતે ઊંધજ આવતી નથી હતી. આને અનિદ્રા- 
તારો કહે છે. આ રોગ મટાડવા માટે કલકત્તાના એક માર્વાડીએ 
જાયા રૂપિયાનુ ધતામ નહેર કર્યું" હતુ, એ વતિ તો તમે ખ્રષાંમાં 
વાંચીજ હશે, હમણાં લિવરપુલના એક માણુસે આ બાબતમાં પાતા* 
નો! અનુભવ ગ્રેમટ કયી છે તે નનણુવા જેવા છે. ી 
તે કહે છે કે રોજની પેઠે હું પૂરેપૂરી નતમ્રત અવર્યામાં ઝઇ 
ગયો, મૂવાતા ઓરડામાં જે સૌથી અ'ધારા ભાગ હતો તે તરફ મે' 
નજર ફેરવી તો મે' ત્યાં વીજળીના દીવાનુ' કાળી ખટન ન્યુ. મે' કેટ- 
લીફ વાર્‌ સુધી એના તરદ્‌ તાષ્ટી તાષ્ીને નનેયા કયું” એટલે મારી આંખો 
એટલી તો યાજી ગળ કે મારે આંખે મીચી દેવી પડી. ન્યારે મેં ફરી 
આંખે ઉધાડીને તે બટન તરદૂ નેયુ'ત્યારે સવારે સાત વાગી ગયા હતા ! 
ખીજે દિવસે પણુ મે' આજ યુક્તિ અજમાવી અને જમાં હું 
સળ થયો. તારથી દું પાછો મોદી ઊંઘ અતુભવતો યપે। છુ. 
આપ આ અનિદ્રાનો ઉપાય. સહેક્ષે! છે. તમારી આંખો સામે 
દીવાલ ઉપર્‌ દાઈ કાળી ગોળ વસ્તુ મૂકવી અતે પછી ઊંધનાં મના- 
મયાં કરવાં છેડી દેવાં; તેનો વિચાર સુધ્ધાં કરવા નહિ. તમારે માત્ર 
પેલી વસ્તુ તદ તાજી સ્હેવુ' અને આંખો બ'ધ કરવાનુ મન ચાય 
તોયે બધ ન કરવી. આ ખે'ચતાણુમાં તમારી હાર થવાની છે એ 
ખર પણુ એ હારને પરિણામે તમને એક એવી વસ્તુ મળવાની છે 
કે જે મશુબપી ફટેલુ દૂધ અથવા હશરો ગોળીઓ કે રતલબધી 
શૂજીએ। પણુ નધી આપી શકવાની. એ અણુમૂલી વસ્તુ તે મીઠી ઊ'ધ છે. 
(ભાદ્રપદ ૧૯૬૩ ના ““કેશેર'' માસિકમાંથી ) 
ઝડ 


* ર્ર-તિયામિતતાનું પરિળામ 


. -વશોવિનીની ઉમ્મર હાલ ૫૪ વષની છે. તે સ'પૂ્યું શાકાહારી 
છે, તે દાળ દિવસ પણુ મવપાન કરતો નથી. તે બનતાં સુધી તાશ” 
દેરા તથા સાદ અનાજ “ખાય છે. તે ચા અથવા ડે!ી પતે! નથી. 
૬૫૨૨ નિર્પમિતપણું તે ૩૦-૪૦ મિનિટ કસરત કરે છે. તરવું તયા 
ખરધ પર્‌ લપસનું તેને ખ4 ગએે છે. તે દરરન્ટ નિયમિત રીતે ૧૧ 
ષીપ જપ લે ઝે, તે દાઈ દિવસ પખુ ખપેરે ઊંઘતો નથી. ખહૃ 
ખાજ્ધો બષેષે લંષ માવે છે, એમ તેનું માનવું છે. 

-----ચ્થ્ક્ક્ય 








5૪₹--$ ------......- 





હુવા-જીવનર્ટ્ષક ૧૧૫ 


મુ હવાને ઉપપે!મ ડરે છે, શ્વાસ લેતી વખતે ફેપ્રસાં જાપાનીઝ 
પ'ખાતી જેમ ફૂલે. «યાં હવા પૂરાય ત્યાં લોહી અને પ્રાણુવાયુનું મિલન 
થામ, લોહીને પ્રાણુવાયુ વારતે એક ગ્રકારવું' અદ્ભુત ખે'ચાણુ છે. 
હેરીના હીમે। સ્‍્લેબીનમાં પ્રાણવાયુ મળે. પ્રાણુવાયુ રેહય'ત્રમાં ઉદ્લવેલી 
નકામી ચીજોનો નાશ કરે. પ્રાણુવાયુધી મિશ્રિત બનેલુ' લે!હી દેઠના 
અધુખે અણુએ ફરે. દેહતા સૃછ્મમાં સથ્ષમ અવયવો, રનાયુએ, માંસ- 
પેશીએ લોહીમાંથી પ્રાણુવાયું રોપી લે. અવયવો જ્તેદએ તેટલોાજ 
ગ્રાણુવાયુ વપરાશમાં લે, વધારે નહિ એછે! નહિ; ને બદલામાં કાર- 
બન ડાયોય્સાપ્ડ પાછે1 આપે, પ્રાણુવાયુથી ખાઘ પદાર્થૌમાંના નેત્રલ, 
સેઢાચ', થર્બી વગેરે પદાર્થોને! અ'તિમ પરિપાક થાય છે. હાપ્રડાોજન 
સાધે મળી પાણી ઉદ્ભવે, શાસ લેતી વખતે હવામાં ર૦ ટકા જેટલે 
ત્રાણુવાયુ હોય, તે ઉશ્વાસ વખતે ઘટીને ૧૬ ટકા જેટલે! રહૈ છે. 
આ ઊપરયી પ્રાણુવાયુના વપરારાને। ખ્યાલ આવરે. વિશેષમાં ઉશ્વાસની 
હવામાં ૪ ટકા જેટલો! કાર્બન ડાયોકસાઇડ વધી જાય છે, શ્વાસ 
લેતી વખતે દબાયુને લીધે અશુદ્ધ લોહી છાતીના પોલાણમાં ખે'ચાઇ 
આવે છે. છાતી અતે પેટ વચ્ચેના પડદાના સ'કોચનને લીધે શરીરના 
નીયલ્ા ભાગનું અશુ્ લોહી હૃદય પ્રતિ ધસી આવે છે. વળી ્રેદ્સાંમાં 
શુ યયેધું લોહી હૃદયમાં ખ'ચાઈ આવે છે. આ ગ્રમાણે શ્વાસાચ્રાસની 
કપા રૂધીરાલિષણુમાં મદદકર્તા છે એ દેખાઇ આવે છે. શ્વાસ લેતી 
પતે દૃધ્ય જશબેર સ'કાચાય છે અને રક્તાલિષણુ ઝડપભેર યાય છે. 
માસની દ્િયાનું નિયામક સ્થાન મગજમાં છે. આ 
પેથાનમાં ગરમ લોરી જતાં શાસેગ્છીસની ક્રિયા વધી પડે છે. લોહીમાં 
શરબત પપેડસાઇડનું પ્રમાણુ વધતાં નિયામક સ્થાનતે વેગ મળે છે 
જને શ્રાસોચ્ફોસની ડિયા ઝડપી બની «તય છે. યોનીદ્દારમાંથી પ્રસવતા 
ળાના લોહીમાં કાર્બન ડાયે!ફસાઈડે વધો પડે છે અને તેથીજ 
વેના રહ (જે શ્રાસોચ્ડ્ાસતી ઠિયાનું પ્રથમ ચલન યાય છે. 
યાંત્રિદયુગનો વનની મયાષણુષાં, કોન્કીટના મોટા મેરા 
શાકીસાન મકાતેનના વસવાટમાં, રૃત્રિમ તેજ અને યહેવાસમાં આપણે 
શાથ ધાસ લેવાનું બદયા છીએ. શ્ાસેગગ્ધાસની કિયા મહાન છે તમને 
વૈટલીજ/ મહત્તા તેના સાચા વપરાશમાં છે. આપણે હવાના અધુફડા 
પટા ભરીએ છીએ અને આથી ફેદ્સાંની ઉપરની? *સેલ્સ'ને 
શાનો હાભ ખ્ળે છે. ખૂણે અને આધે આવેલી ડ્દે્સ્‍્સાની “સેલ્સ * 


દયાનો લાભ લઇ છતી નધી અને આધી તે ભાગ રોગનું ગ્રથમ 
રેષાન ૫૪ પે હે. 


ઉત.ગાના તાપથી પગ ઉડેદી ધરતી ઉપર વર્ચાનું પ્રથમ પ્ંટણું 
૫,૫૬૫ સુધ, હતિ આતે રર્તિદાયક લાગણી માનવીમાત્રને પ્રેરે 


હણુવા-જીવતરણક 
ડઝ 


ઝડ 

જ્વરવાળા મકાનમાં વાસ કરો. ખ'ધ રૂમમાં સૂતાર માણસે પોતેજ 
ઉશ્ાસમાંથી કાદેલી વસ્તુ શ્વાસમાં પૂરે છે. અપૂરતી હવા ઉજાસ- 
વાળી ઓરડીમાં રહેતા લોકા શ્વાસમાં ઝેર પૂરે છે. આયી તેમની 
ગ્રદૃતિ નર્મ ખને છે. તેમને ત્રિદોષ, ક્ષૂષ વગેરે ફેક્સાંનાં દરદ ઝડપથી 
ઘણુ પડે છે. એક માણુસને સરાસરી એક હર ધનજુટ «ગ્યા 
જેઈએ, અને દર કલાકે ત્રણુ હતર ધનેમુટ હવા માસને મળે 
એવાં બારીબાર્ણાંની વ્યવસ્થા હોવી જેઇએ. 

નહાવું અને ઊઠો શ્વાસ લેવા એ મઝાભરેલાં રમત જેવા કાર્ષો 
માણુસ સહેજે દ્લિ ઉપર લઇ રાક્ે એમ છે. સવારના &'ડા પાણીધી 
નહાતાં મન ના પાડે ને પાણી અડકતાં ખૂમ પાડી ઉદાય, તે તમારા 
જળમુ સ્તાયુએતો ચમકારો અને આથ્્ષતી નિશાતી છે, દડા 
પાણીધી નહાયા બાદ કેટલી સ્કૂતિચ આવે છે ? એક હાથે જગત્‌ 
પાશે દોસ્તાની હામ તમારાર્મા મૂકાષ તેવી રીતે ઊડે શ્રાસ લેતા- 
મોણામામ ફરતાં આપણુને સ્ફૂર્તિ આપે છે. 

આ જગ્યાએ હાસ્યની ખૂખી ટાંકું. હાસ્ય શક્તિની દવા અને 
આપુવષધક ચીજ છે. હાસ્યથી ડ્રેક્સાં અને મહાપ્રાચીરા સ'કાચાય 
છે, ને આયી યત, જઠર ને બીન” અવયવો! આંદોલન પામે છે. 
દાર્યતો વિધુત શે ચમાર! દેહના અણુએ અણુએ પહોંચે છે. 
દાર્પધી ઉદ્ભવતી જહર્તી ગતિ ખોરાડતે ઝડપથી પચાવે છે. હૃદય 
વધુ લેયર ચાલે છે અતે રરીરસ્માં ધખકારખધ લોહી વહે છે. 
હ3૫ ધાસોશ્રાસની દિયા ઝડપી બનાવે છે; શરીરને ઉષ્મા અપે છે, 
આને તેજદાર્‌ બનાવે છે; પસીતે। વધારે છે; છાતી ફૂલાવે છે અને 
ના પ ડ્રેદ્સાંના ખૂણાના ખાનાંમાંધી ઉશ્વાસ દારા બહાર 

ક એ તા, દુ:ખ, બ્રમ, ગ્લાનિધી નિસ્તેજ બનેલા દેહને દિવસ- 
રેખા પ્ત ખુહા હાસ્યથી ધૂછાથી ભરેલાં કપડાંની જેમ ખ'ખેરી કારો 
ને તેજ્વતો બનાવો, 

ેાંન સદાચાવું: અતે ધૂલવુ' તે વ્યક્તિની દરકાર વિનપ નિય- 
જ અઃ ટમે છે, વ્યક્તિ રુચવણી ભરેલા કામમાં મરાગૂલ હોય 
રકા નિજનદમાં હોપ; જાગૃત હોય કે નિદ્રિત હોય પણુ 

પે તે તેમનું કાર્ય હમે ૬૮ જવાનાં. અધુરા શ્વાસના ધુ'ટયા ભરી 

દેના કામં ડખલ કરવી એ કુદરતના કાયમાં આડખીલી 
નાંખવા જેવું છે. 


ઉડા શ્વાસ, પ્રાણાયામ, સાચી શ્વાસોશ્ાસની ડ્િયાતો પાલન- 
૨3 છે. સરીર ઈશિખુઉત્તરે દ્ાલરે; પૂર્વપશ્ચિસે વધરો; તેતી મેધા 
પણે, ફરીર સુદ થશે સે જવન નીરોગી ગને સુખબય નીવડશે 
રૂ ક કા ના, (*“ નવેતન ” માસિકના ઝેક અકમાંધી ) 


ન્---- 








જણે રા? પટ 
બ હિ 
જેઓ તાત્કાળિક સાહસ.કરીને થીમ'તાઇ મેળવવાની ઇંચ્છાએ!- 
વાળા છે તેવાઓને માટે પૂરક દિજ્ઞામાં મસ્તક રાખીતે માનું સાર્‌ 
ધં આવ્યુ છે. 

ક અંતર અલગ રાખવામાં આવે તો પૂર્વ અને ઘ્ક્ષિુ 

મતે દિશાને સુખ, સ'પત્તિ અને આયુપ્યદાતા લેખવામા આવેલાં છે. 

શેગધી મુક્ત થવાની ઇશ્ઠા રાખનાર ભાધ્બહેનોએ માત્ર 

દિશામાં માચું' રાખીને સવાના નિયમ જાળવવા સાધે ખિછા- 

નાની સ્‍વચ્હતા પ્રતયે પણુ લક્ષ આપવાનું છે. દરદીના શરીરની રવ 

“વા પણુ પ્યાનમાં રાખવાની છે. સાધે એ પણુ નેવાનું છે 8 શીત- 

નેધાન્પ દેશમાં બનેલી દવાએ, આપણા સમશીતોપ્ણુ દેશમાં ભાગ્યેજ 

અનુ આવી શકે, સિવાય જેએ આહારવિહારતો નિયમ 'ળાવી 

દિ ઘડે એવાએ। તથા બિમારી વખતે પથ્ય નતળવવામાં જેએ ખેદર્‌- 

મર શેય તેવા ણુ કૃપા કરીને દિશાએના બતાવેલા નિયમ સાથે 
સમોચતાતા 'તિષપ્રોનું પાલન કરી મોગ્ય લાભ મેળવશે. 

સમ જણી લેવું" જોઇએ કે છવવા માટેજ ખાવાનું છે; નહિ 

કે ખાણા માટે ઇવવાનું છે. આ વાત ર્‌ોગીનીરોગી સૌ સમજી લે તો 

સ સારે દિશાના નિયબ, સતી બાર સકાતિ અને ૪ ત્રાતુઓ 

પ શુધી છુદી રીતે સુખ, સંપત્તિ, આરેગ્યતા અને આયુષ્ય પરત્વે 


કશો સબધ ધરાય છે, પણુ વિસ્તાર ઘણે લાંબા હોવાથી અત્રે 
માપ નણ, માસિકના એક અ'કમાંથી ) 


અમુદુ 


(“શારદા 


ર૭-ગાળો છો? 


“કકેેેજન્ત્ઝ્લ્ઝઝ---... 
શમ અને પોપાકતી ભાપૂકુ વ્યાયામ પણુ શરીર્સ્વાસ્થ્ય 
આવશ્યક છે, 


અમ, આ 
માટે અત્‌ 
મ 


સિ ન વિ દિ 
ડરી ઇળવાધી છમ, દીરટીરીયા અને બ'ધદાય જેતા રોગો પણુ 
ફત છે એટલું? નહિ પણુ તેથી એની પ્રજનન શક્તિ ઉપર 
અખ મુદાપ છે, 
ત્ર 

ના છોડમાં અસિ પ્રદીમ 
પો, પળ અને દુર્ગંધ નાખદુ 
સ ૬૫૪ ડૃલસી-પાન ખાવાથી 
ધ ૫૫ જ, 


(રય નૂન પેફડડના “ગૂકતપિત્ર પ્રહરી '' ચાસાહિકમાંથી ) 
કમાન. 


-*-- 


જ રટ 
ટસતાનો, હૃદય મજખૂત બનતા 
શેવાતો તેમજ લોહી સાજ કરવાનો 
કે તેતો ચા કરીને પીવાથી ધણો 





મુગ'ધો અતે આરાંચ્યે પરપ 
આપણા પ્રાચોન શ્રાષિમુનિમો ગામની બહાર ખુધી જગામાં 
% દૂસતા તનમાં પર્ણકુદી ખાધી રહેતા હતા. પખુદ્ટીની ક્યાય 
તૃકર્મીતા અને સુગંધી પુપ્પોનો વનનાં વત ઉછેરેતા હતા. આખ 
મૂમધી વનસ્પતિ ઉછેરીને વાતાવર્ણુતે સુગ'ધિત રાખતા હતા. આ 
ઝ્રયાતી સાથીરૂપે આજે પુ ખંત્રાશા, બિડાર એરિમિ, તેલધુ, 
તાપીશના3, પલખાર્‌ અને સ્ણોટકના ગામોમાં રહેવાના મદાતતી 
આસપાસ ફૂઊદૂણ અને શાડભાજી વાવીને નજર્બાગ બનાવાને1 દિવાલ 
છે. ખકષખારમાં દરેક રહેવાના મકાનના આંગણુરમાં પણે ભાગે નાળિ- 
યેય, ૧8, આંખો અતે ક્ણુસનું ઝાડ હોયજ છે. છે પપ્ાનના 
મેળામાં આ પ'ભવૃણ નધી હોતા તે મકાન રહેવાને તયાં દેટલાક 
સપળાએ અશૃલ ગણે છે. દેશમાં મદાતતી આજુખાજુ નજરબામ 
ખતાવવા માંઠે જમોતતી સગવડ હેય છે. ત્યા શાફલાજી અતે દળ- 
પી અને સુમધ્‌ી ધ્લ્ે ર વાવવાં જેઈએ. તાજ 
જા ભને લીલા ફળોતો ખોરાક, તંદુરસ્તી સજળવવા મારે 
મરી છેતેઠલીજ જરર વાતાવરગુને સુગ'ધિત ખનાવવાની છે. 
રે ઝો પેલો આપણા દેશમાં પણુ છુટા છુટા મફણોમાં 
મ જ 1 અતે નજર્બામ બતાવવાનો સિવા દરો, પરતુ પસટેશોએ- 
અપ એ આક્રમણને લીધે લોના ગ્તતમાલનું ચોશિધો 
ના મેથી બરાબર શુ ન ફેરી ચફાય એવી તખળી ૨9૮- 
ની જ દરમ્યાન લેદને નછીક નજફ મફાન બનાવીને પે!- 
શ્રેય ક વેલ્યુ કરવાની ફેર?7 પડી હરે. ધાડપાદુઓધી અને 
માગ રાપ જ ઈટીઓએ ગામમાં જવા આવવાને માત્ર એફભ/ 
પ્ષ્પે હૈવાર્ના કારણુ આજે પણુ મળો આવે છે, 
કા જે ગયો છે, પણુ હજુ લે!દો પાસેથી જમીનના વધુ 
ધને નીય લેબ હજુ કેટલાય રાન્યોનના ગયે! નથી. ગરી- 
ને “બૌતતી (મત્‌ લેદ વધુ આપી શકતા નથી અને 
પને ન માટે જેદતી જમીન મળી રાપ્તી નથી, «ત્યાં 
તપા તમા ફેડુબ શાથે રૃષ્રાને પણુ કાખવા પડે છે અને ઘરનેા 
અમે, પ બરાબર રાબષે પડે છે, તાં નજરબાગ 
આ નીને ખરીદવા રાવ્યને પૈસા કયાંથી લરી શકાય ? 
તો થ્મ્તે પકતએને સત્વર સુખુહિ શ્ાપે અને લોકોને 
યુ પ નજીવી કિ તે વેચાતી મળા એમ શ અંતરથી ધચ્છીએ. 
કે કેઃ ફરનાર દ્ર્મનેયને ગીચ વર્તીવાર્જા ગામર્ડા- 
ફુ તનય નાણ દેશ્વાનું સુગમ થાય છે. આ વફીકત ધ્યાન્‌- 
પની પણુ ખાસ ૧૨૨ છે. 


પજ તજરેઓગષાં સુગંધી ડાધ ઉછેરીને વાતાવસ્ુને સૂગ'ધિત્‌ 
જર જી નાવર્સુને સૂગ'ધ્રિત્‌ 





સુગ'ધી અને આરેાગ્ય * ૧૨3 








રોક્ટરો કખૂલ કરે છે. ખાવાની દવાને બદલે ઇજેકશને 
દારા ધ્યાતે લોહી વાટે શરીરમાં દાખલ કરવાધી જલદી દાયદો માય 
છે એ.આપશે સૌ જાણીએ છીએ. આ કારણુતે લઇને હાલના 


યુગમાં દજેડશનતોનો પ્રચાર ખૂબ યતો જય છે, પણુ તેમાં વપરાતી 
ગેરી ધઘ્વાએા ઇચ્ઠવા યોગ્ય નધીજ. 


સૌભાગ્યવતી ઓઝાએ સૌભ્ાગ્ય-ચિદ્ઠ માટે ચાંલ્લો! કરવોજ 
જેપ્એ એવા રિવાજ આજે પણુ ચાલુ છે. અગાઉ સુગ'ધી રક્ત 
*ઘતતે ઘસીતેજ ચાંલ્લો! કરવાને રિવાજ હતો અને તેથી આરોગ્યને 
ખરે દાયરો મતો હતો. આજે એ ગ'દનની જગ્યા હળદર અને 
ટકણખાર વડે બતાવેલા નિગધ કુમકુમે લીધી છે. હવે તો પરદેશી 
ચળકતા ર્ગતે ચોખાના કે શી'ગોડાના લોટને પટ દઇને બનાવટી 
કયુ બતાવાય છે અને તેનો પ્રચાર દિવસે દિવસે વધતો જ્ય છે. 
વળી આપે દિવસ સૌભાગ્ય બિ'દી ખરાબર જળવાઇ રહે તે માટે 
ચેંદીઆં ક'ુપની વપરાશ પણુ ખૂબ યાય છે. ઝદિયુ' ક'કુ રુ'દ અતે 
પરદેશી રગમાંથી ખને છે. કોઇ કોઈ ગુ'દીઆં ક'મુને સુગ'ધીદાર 
બનાવવામાં આવે છે. તેને સુગ'ધીદાર્‌ બનાવવા માટે કોલસામાંથી 
બતાવેલા વિદેશી કૃત્રિમ ઓટોાનાજ ઉપયોગ થાય છે. 'સાપ ગયા 
અને લીસોટા સ્વા' એ કહેવત અનુસાર સૌભાગ્ય-ચિહ્ધ તરીકે બિંદી 
શુ જળવાઇ રહી છે, પણુ તે કાઢવાનો મુ'્ય હેતુ જે છે તે રજ 
માત્ર જળવાતો નયો. વિદેશી વસ્તુએામાંથી બનાવેલા ફ'કુનો ચાંછો 
કાલનાર સોભાગ્યવતી સુ'દરીને કે દેશને કરો! લાભ થતો! નથી. આવી 
વસ્વુએ વાપરીને પરદેશ વૈસા મોકલતી ઓએ કરતાં તો સુધરેલમાં 
તપતી ચાંધા વગર્‌ ચલાવી લેતી સ્ત્રીઓ કે માત્ર ગોપીચ'દનના 
નિલાપૌ રાચતી વિધવા સીઓ વધારે આદર્ને પાત્ર ગણી શકાય. 


તને ધાર્મિક ૩ માંગલિક કામમાં ગોર મહારાન યજમાન 
ધપતિને સયો પ્રષમ ચાંહો કાઢે છે. સવારમાં સ્નાન કરીને ભગવદ્‌- 
(4 વખતે તિલક કાહવાતે સનાતન સત્રદાયના હિ'દુએમાં આજે પણુ 
દિવાજ જે, આરોગ્યના લાભ માટે ગાપીચ'દનના કે ગમે તેવા ૩'કુને 
પછે શુડ દ્શર અને સુગ'ધી ચ-દનને ઘસીને તેનું તિલક કરવું જનેધએ. 


અગાઉ શુલ પ્રસગે દૂલની માળાએ। પહેરવાને રિવાજ હતે. 
કાજે પલને બદલે એડાદ સોનાને દાગીને! કે વિદેશીએની નકલ 
દરતે પહર પ તેકટાઇ પહેરીએ છીએ. આરોગ્યને ૬૫૬૬1૨૬ ફૂલ- 
“પ હાર, કપુરની માળા, તુલસીની કે ચ'દનની ૩'દી કે માળા પદેરતાં 
જાપગે સરમાદગએ છીએ. આપણી આ અધોગતિ કેટલે દરે પણ 
ફે! ૦૫૫૨ બડાની ખાપાઝા અને ભકતો સરીરે તુલસી અને ચ'દ- 
નની કેરીઝે, ખ્હઇપ્ઝો, એરા અતે પગમાં ચાપષટીએ પહેરીને 

















સુગ'ધી અને આરેાગ્ય ૧૨૫ 


બનાવેલો અને ફૂલોના અત્તર્ધી સુગ'ધિત કરેલ રગ વગરનો સાણુ 
વાપરવો જઇએ. આજકાલ બલર્માં વેચાતા સસ્તા સાખુ ઘળે ભાગે 
જતાવરોની ચરબીના અને કેલટાર્માંથી બનાવેલા કૃત્રિમ અત્તરા- 
માંથી બતાવાય છે, જે આરોગ્યને લાભને બદલે હાનિજ ડરે છે. 
પણુ ₹ંગબેરંગી સાલુની ગોટીએનેો મે!હ છુટે કેમ ? 

અમા નહાવાનું પાણી સુગધી બનાવને નહાવાતે। રિવાજ હતે. 
જગવિપ્યાત મોગલ સામ્રાજ્ઞી નુર્જહાન સુલાબનાં તાન' ફૂલોને 
નહાવાના પાણીમાં નાખીને તે સુગ'ધિત પાણીધી નહાતી હતી. આજે 
પણુ ઉનાળામાં ધણી આએા બાળઠને નહાવાતે પાણીમાં સુગધી 
વાળે કે દેશુય નાખીને ટાહાં કે ગરમ પાણીથી નવરાવે છે, સાણુધી 
નહાવા કરતાં સુગધી પદાર્ધાને પાણીમાં ભી'જવી રાખીને પછી તે 
દા પાણીથી અથવા ઉતું કરીને નહાવાથી આરોગ્યને ઘણે લાભ છે. 

. આપશે ખોરાકતી વસ્તુઞામાં પણુ સુગ'ધી પદાથોનો છૂટથી 
ઉપયોગ કરીએ છીએ, શાક, દાળ, કહી, રાયતાં, વડાં, લ#આં, 

અ અને ચઢણીએઓમાં છર, ધાણાં, તજ, લવી'ગ વગેરે હવેજ 

જ ઉપયોગ ફરીએ છીએ. કોથમીર, દૂદીનો અને મીઠો 

ગોમાં કા યાપરીએ હીએ. પકવાનો અને ખીછી સ્વાદિિ વાની- 

લામચી, #0વત્રી, «યફળ, કપુર, કેસર વગેરે સુગ'પી 
વસાણા નાંખીએ હોએ, તે રિવાજ ઉત્તમ છે. 

સ ઘણા લોકા દૂધપાક, શિખ'ડ, આઇસક્રીમ વગેરેમાં 
પા પ વેલી આરોગ્યને લાભકર્તા વસાષાઓને બદલે આરોગ્યને 
ઉપપેગ્ મ વુક્શાન કરનારા કૃત્રિમ અક અને તેલને! ઘણે।ન 
એનેશોણને જે દેશમાં તીપન્તા અને સસ્તા મળતા શાહ વસાણા- 

ડન આવા અર્ધી કે તેલો વાપરવા એ પમરેખર મૂર્ખાધ્જ છે. 
સશેમોજ હ નં કોલ્ડ ડીક અને શરબતે માં પણુ એસેન્સો અને 
પગ ગ્ક્ષોમ થાય છે, પણુ જે દેવડાના ડોડા, રાલાબનાં ફૂલ 
પ સ વી પેલાને બી'જ્વીને અતે ઉકાળોને તેના પાણીને! ઉપ- 
લન પમાં આવે ત્તા એસેન્સ! વાપરવાની જરૂર પડે નહિં અને 

ત બધશે લાલ થાય, 

મ મ રકે વિવિધતા ધરાવતા ગ્આાપણા વિશાળ રેશમાં સુગધા 
ફુ તતારી અગણિત વનસ્પતિ દર સાલ થામ છે. આ વનસ્પતિએઓનાં 
સભા, પોદગ, ફૂલે જને દ્ણામાંધી મુતરપીનો ઉપયોગ કરી આરે" 
“ગવી લૉખુ બપયુષ્પ જગની દેશને અનેક રીતે લાભ ઠરી 
દઇએ તેબ હોએ, તે ખાટે સાચી તમઓ સ્‍ગવી નેદએ. 
(વખ્ુઆરી ૧૯મ૯૮ના “ વ્યાયામ '' માસિડમાંથી ) 
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* શૂ૪ ૪ખંધી ધેથારે-શામ ૨ જ 


વઈ 
--ન્સ્ડ્ઝ 
્્સ્ા રમ તે પરુ સકા સઝ મળર એ પીડા મુક્ત થા' 
ખા' ઉડમારે ત્રાપદામા સિદ છે. યતા શ્ીંગરડાતા ને 
પ્પીનાવાકોં 9 ત્રામડીતાં ર ઉપર જય ફાખૂધરા' છરે. 
ભગ્તી'3ડી કેં નારુર ઉપર ષતા ટી!' મહેતા 
ક્ષા ફરી ખે લા મે દશ તોલા નમું તાંખી ગમ 
પરીને મરપડે મ્રામી લઈ માટી્તાં વાક્ણમાં રુ અતે 
હપી બયતી ગળી પુ ધત તાસુ દરોજ સવારે સક મેવાર 
પી નાખવું. કઈ, વાર્‌ કેરી કે ણી હોમ દબાવીતે કદી 
નોંખવુ પછી ગરમ પા [ઈ તાંખી તમ કરીને તૈ 
તત્ર ભા રું ઘી ભરવું? વું. બા ઉપથાર મેથ કરવાથી 
રારિપિઠલેમાં વધી જે ધં શૈ દામ તેક તારને 
શ્ઞાયાં પ્રય અવે જ્માં અ ત્રમ13 છ . 
ગ્માખા શરીરે વ કમી ળતા ખે પમ 
વગ્મે જે પ્સીતે! ક્ષ છેતે તો ભરો ક ત્ર તલના તેલમાં 
ળવી સંવાળી જ એ ઝ્રાલી કરા તતા ખસ મેઇ 
માટે મડી (8 હ ત ખરતી વચમાં અતે 
ગલમ'ડ ઉડ ગામ ક તમે હામ તેં લઘ 
ખાજુર્મા ને ડાદળરેર્શ ટાણું અ 
મેલ કે ટૂ; ગલગંડં દરદ મટી જાપ ર્ઢ્ગે 
ગડ ઉપરે દ લેપ કે સાંજ બે વારે લેડ 
ગ્રમાં ખાંબલાઈ ઉપે તે ગદ ઉપરે સવાર 
પણુ ખસી જય છે” 
,£#.*. «પતી હામ રૈ મતા 
લ્રૂયાળા 


.---"ઊુપૅયારે ચાલુ ૨ 
મ રાખવાધી બિલકુલ જક્ટી «4૫ ર્ન 
ટમા 
સચઈી તેછલે1 શર ક લોડ---માસં ક ક 
વીને સવાર રાજ ખે નુ એકી તા ક; 
કઝ ર કો વાર પાવાથી ઉદર રામ, પેટની 
દાવ તે હાત દ્વિ ઈ ની બને જે. હદર દ્રાઝ લાંભા વ 
ય વય સુધી આ ઉપચાર ક્સ્વે તેભ 
એ, પાપરી શને કડ વિકાર ઉં પા 
કિ મૂતનું ૨ પર ઉપર્ડ--૩ 
લીખ્ઠ દિવ કો પાત લ એ મેળવીતે સવાર અનાર 
સે મતિ રઝ કવન ક ફાખવાધી શ્વાસ ઠાસ અતે 2૫ 
વ છે અને નીરાતરી બને છે. આ ઉુપયાર * 


ઝૌપાલત અને તેથી વિવિધ વેગને તાકો પેડ 
“ઝગ 
રું અને ગૌધતના 

નો. ફાળો ગમાપે છે તે આપશે તતેપશું અ નના 

ડે ફેક તરમા સાનવ જીતને કેટલાં ઉપયોગી છે તે તપાસસું. 


ખાણાકેપ્તે નજર્‌ લાગવા ઉપર્‌;--ગાયના થીગર્દા ઉપર 


ડયુ તેલ લગાવી ખીજે દિવસે થોડે! કપાસ લઇને તે કપાસ વડે 
મા ફીકી ઉપર્ધી ખધેો મેલ લૂછી લેવા. એ ખેલા થપેલા 
ઝ્પાસર્માધી અધી કપાસ સવારે દેવતા ઉપર મૂરી, તૈતી ધ્રુમાડી ખાળે" 
પને રેવી અને બારી રહેલા અર્ધા કપાસતી સાંજે ચર્પોસ્ત યવા 
વખતે ધુમાડી દેવી. એનાથી બાળકને નજર્‌ લાગી હોમ તો, વારેવારે 
ઝમ॥ી જતુ' હોય કે ચમકતું હોય કે ચીસ પાડી ઊડતું. હાય કેરા શા 
૬૫તું હેય તો, સ્વભાવ ચીડીએ પ૪ ગપે! દોય તોર એ બધું મઢી 
જય છે અને બાળ નીરોગી બને છે. 


બાળક ભરાઈ જવા ઉપર;--માયનાં શીંગડાં ઉપર્‌ ગાયનું 
ઘી ચોપડવું અને ખીજે દિવસે કપાસ વડે શીંગડાં ઉપરથી બધે મેલ 
લૂછી લેવો, એ મેલા કપાસમાંયી અષી કપાસ લ દેવતા ઉપર 
મૂકો બાળપ્તે તેને ધૂપ રેવ! અતે સાંજે ચર્યાસ્ત વખતે ખાજી રહેલા 
અર્ધા કપાસનો ધૂપ આપવે.. એનાથી ભરાઈ ગયેલુ બાળક સારૃ 
યાય છે, ખાતીમાંતો ક ધુમાડી દીધા પછી છુટો પડે છે અને છાતી 
૬લી યાય છે. જે સાયે આંચકી ભાવતી હે તે સવાર્સાંજ યુલા- 
વૈત્તે ટંકણખાર એક વાલ જેટલે! ગાયના મુતર્‌ સાથે મેળવીને આપવા- 
થા બાળક ભષ'કર્‌ આક્તમાંથી ખથી નય છે અને નીરોગી બતે છે, 


ખાળોકનુ' પેટ ચડી આવવા ઉપરડ--ગાયના પગની ખરી 
ઉપર્‌ એપડિયું તેલ લગાવી ખોજે દિવસે ફપાસથી લૂછી લઈ મેલ 
હિત સેવ? કપાસ દેવતા ઉપર મૂકીને તેની પેટ ઉપર ધુમાડી અપ- 
વાધી ખાળકતું પેઢ ચડતું મટી જય છે, જઠુરની પાચનશક્તિ વધે 
છે અને ખાળોમ નીરોગી ખને છે, આ ઉપાય પ્રા કોળ વાર્‌ લાંખા 
ષખતપો પેટ ચડતું હોમ તા ચાર '૭ દિવસ, યુધી પરા જોઇએ તો 
૬મેઘને ખાટે આળષ નીરોગી બની :ત૫ છે. 
બાળકના હાથપગ ઉપરનાં ચાંદો:--કેટલાક બાળકોને હાય 
પેમ ઉપરના ચણ વખતોવખત યયાજ કરે છે, વારેવારે મટે અતે 
હષ થાધ પણુ કાયમને માટે સારાં થતાં નથી અતે ઘરે ફ'ટાળે 
આયે છે. દેટલાક બાળદે વર્ષો સુધી હેરાન થાય છે અને કાંઈ દવ 
અર પેપ્તી નધી ત્યારે ગાયના શીંગડા મૂળમાં રેલે મેલ ભેળે 
કરવો. ગ મેલ એફ તોલે! લણ દશ સેલા ગાયના ઘીમાં નાંખ 
ગરમ 3રી કેપેરેપી ગાગર લઈ એક નાની બર્ણીર્માં એ ઘી બ્ર 
પખગું. પછી હાય પગનાં ચંદંવાકા બાળકોને સવાર સાન, બેવ 
શસા ચમાયપધો ગને તેટહાં લાબા વખતનાં જે ચાંદાં નહિ મ્‌ 


૧૩૦ ધૈક્ક સબ હી વિચારેઃ-શાગ 5 ન્ન 

જું. આના જેવો ઉપ સવશ્રેદ ભાગ્યેજ ખીલે ઇરેઃ ી 
શરીરમાં ચળ ખ'જવાળી અપ્વે તઇ--કેટલીક વાર કોઇ 

જાને શરીરમાં એવી ખજવાળ ઉપડે છે કે જેમી માણસો ઘણા 

હરાત યાય છઠ અને મહિતાએ સુધી તેમાં સુધાર્ોજ પતો નથીઃ 

ત્યારે કોઈ દ્વા અસર ન કર્‌ ારેજ એક રતલ જેટણુ ગીય લ 

કપડેથા ગાળીને પછી સવારે સાંજ ખે વાર અાખા ફફીરે માલીસ કરૈ 


સ્‌ પોડાજ દ્વિસમાં 


આખા જરીર્માં થતી ચળ નદ થાય છે. 


ખસ-ખૂજલી શ્વપ્ય સૃહ--ગામતં હાણ તાજી લ 

ખા શરીરે માલીસ ઝરી અશ્ધા કલાક પ્ઠી ગરમ પાણીથી સવ 
કરુ. આ ગ્રમાશે થેઃડા દિવસ કરવાથી આખા શરીર્સ્ા થતી ખેસ, 
ખૂજલી, ચળી વગેરે મટી જાયે છુ અને ડાઈપણુ બીઈ દવાની 
₹રૂર પડતી નથી. 


નબળ ખાપળાકેપ સપ્ટેડ--ઘણું ખાળે સારા ઝ્રારાક લેવાં 
હરતાં પણુ શરીરમાં દુબળા રડે છે અતે શરીર મજબત થતું 4' 
ઘણીવાર એના ઉપચારઃ કરવા હતાં પણુ નબળાઇ કર થતી પો 
હારે ગાયનું તાછુ ઇમુ સવારે લાવીને પી્દતા ભાગ ઉપરે છાવેમી 
ખૂબ માલીસ કર્યું પદર મિનિટ માલીસ કરવા પઈ ખફી 
હાણુમાં જરા ગરમ પાસી નાખીને પૃહી વે ાષ્યું ગાલી કેરું” 
લાર્બાદ સ્તાત કરવા જેવા સાધારણુ ગરમ પાણીધી આખી પાતા 
ભાગ ધે!ઇ તાખવાથી સાત, થતાં પીઠના લાગ ઉપર્‌ ધ9, વીય, 


અ પ્રભાણે એક આવાડિયું કરવાથી બધા કાંટા! અતે 
ખાળકની પાચને શક્તિમાં સુધારો થતો. જ અતે ઘોડા વખત , 
બાળક નીરેપમી અને બળવાન બનર્સે. 5 1૬ માપ્યુસ મે 
નબહઇતા ટટા કરવ છ. સ નીકળી ગયા નીરોગી 


ખને છે, ( દોઇવાર એક વરસનાં બાળકેથી અદર વીસ વરે સુધીના 
ત્રાણસોની પીઠમાંથો પત નખળાઈતા કાંતા નીકળે છે અતે ઉપે 
ગ્રબાશેનેપ ઉપચાર કરવાપી દરેકને અવર્પ લાભ થાય છુ. કાંટા હોય 
સ્તે ડ્રાઈ કે!ઇ વાર કેદ તાવ પહત રાવાની એક નિજાતી છેન કાછ 
રાહી લીલા વહી જશે! તાવ, અજુ, નબળાઈ વેરે બધુંમટી «44 9” 


ગૃતગર્ભનેદ ગ્રાસવ કરાવવા પાટેડ-વાઇરબંવાળી દુક્જો 
કનું તાજું બુ લાવી તેને ઘટી નાખી કપડથી ઝાળીને ન 
ક જેટલા ખઝુતો સ્લ કારી સમાં તે ગાયનું દ્ધ લ, રી 
_ખેઝવી, દ્ધરવીનેટ જ ખનન પેટમા મૃતત્રજ રોમ ત્તતે પવવ 


ક્ર ક 
પો એથી ત્ષ્ટુ કડાકા બૃતત્રબં બદર આવે સ્ન્ક્રસવ ઘા* 


ઝૌપાલન અને તેથી વિવિધ રગતા તારા દેર્ક 
હોય ભારે બજરેતી મોદીઈર બટેટા, વાલ, વટાણા, ચણા, ગુવારની 


શીંગ વગેરે ખાવું ન નેઇએ. ખાંડ, ગોળ, સાકરતો પણુ ઉપમોગ 
ફરવા ન જેઈ એ. 





જુલાબ થવા મપ્ટેઃ--ગાયતુ' મૂતર્‌ સાફ કપડેઘી એકવીસ 
વખત ગાળાને પાંચ તોલા સવારમાં પીવાથી ખે ત્રણુ જુલાબ સાફ 
આવે છે અતે પેટ હલકું પડે છે. આ જુલાબન મહત્ત્વ એછેકે 
ખીજે દિવસે ઢબઇયાત દરીવાર ચતી નથી. બીજા દરેક જુલાખે 
લેવાથી બીજે દિવસે પાઠી ડબજયાત જણાવા પામે છે. આ ઉપચાર્‌ 
મોઢા માણુસે। માટે છે; નાના બાળકોને ઉમરના ગ્રમાણુમાં આપી શકાય. 


ખાળકના ભરાઇ જવા ઉપરદ--ગૌમૂત્ર એક ચમચી જેટલું 
લપ તેતે હપડેધી ગાળીને પઠી અરધા વાલ જેટલે તેમાં ગ'ધીલે 
વજ પસીતે ભરાઈ ગયેલાં બાળકને સવાર સાંજ પાવાથી સસણી 
“વરાધ જેને ભરાઇ ગયુ કહે છે તે દરદ મટી નનય છે અને બાળક 


વૌરેગી બતે છે. આ બધા ઉપચારો ગામડામાં ભાસ્પેજ કોચી 
અતતણ્યાં હર્‌ો, 


પ ખાળકોનુ' પેટ સે।ડુ' થવા ઉપર$--ગૌમૂત્ર અર્ધોથી એક 
ક લઇ કપડેઘી ગાળાને તેમાં હળદરની ભૂઝી અને સ'ચળ અયે 
વાલ સ નાખી સવાર સાંજ ખે વાર હમેશાં પીવરાવવાથી બાળ- 


કા ૬ મોહુ' થયું હોય, પેટ કહણુ અને મોઠુ હોય કે પેટમાં ભાર 
રવો હોપ તતો એ ખધું દરદ મરી ન્‍તય છે. 


પ પ વવ વધારા ઉપર:--બાળદ્દોનાં પેટમાં તખળાઇ્ને લીધે 
જ 5ધી ગધ હોય તો ગૌમૃત્ર કપડેથી ગાળેલુ' અરધાથી એક 
યો તેમાં કુવાર્તા ગલ અર્ધા વાલ જેટલો અને હળદરની 
જ પમ જેટલી નાખી હલાવીને સવાર સાજ ખે વાર્‌ પાવુ. 
કા પાયે, અકે ક પ દ જ જા 
રીતે આપવાપો આરામ થરો. 235. 
મે બ ઉપરડ--કેટલીક વાર કોપ્તતે સે?ન યઇ આવે છે. તે 
સગ શપાયથી પણુ આરામ થતે। નથી ત્યારે ગળા, મીત્રો, 
હ ચ, ૯ળદર, શાઢોડી, હીમેજ અને દેવદારતે સરખે વજને 
ક  ચૂસ્‍ મરીને તેમાંધી એક એક તોલે ચૂરૂણું લપ તેમાં વીસ 
તા ડડ નાખીને ઉદ્દાળી અચ્ધુ' રહે ત્યારે ઉતારી લઇ ગાળીને 
શ દવ. ઘરી સમા પહી તેને કપડાષી ગાળીને ગૌમૃત્ર તોલા ચાર્‌ 
નખને દિપ્સષ્ત ખે વાર્‌ સવાર સાજ હમેશાં પીવરાવવાધી સર્જા'ગ 
શકત નહે બટતા દેશ તેને મટાડે છે અને ખાણુસ નીરોગી બને 


ગૌપાલન અને તેથી વિવિધ રોગનો તાશ ૬૩૨ 


ઝક 

છે, ઇક વખતે ડ્ોપ્તે જરૂર પડે અતે વધારે વાર્‌ લાગે તોજ ખીજ 
વાર ઉપર્તે ઉપચાર ખતાવ્યા ગ્રમાણે આપી શકાય, પરતું મોટે 
બ્રાગે ખીછ વાર્‌ આપવાની જરૂર પડતી નથી. પ્રસવની વેણુ ચાલુ 
થાય તો ઉતાવળ નહિ ફરતાં થોડી ધીરજ રાખવાની જરૂરત છે. 


આમણુ બહાર નીકળતી હોય તે!ઈ--ગાયરતું માખણ 
ગુદાના ભાગ ઉપર્‌ લગાવી હળવેધી ખામણુતેો ભાગ ખેસાડી દેવો 
અતે ગાયતું છાણુ ચર્મ કરીને એક ર્માલમાં બાંધી તેનો ધોડા 
થોડો શેક દ્વિસમાં ખે વાર્‌ કરવો. આ પ્રમાણે થોડે રોક રાખવાધી 
ગુદદામાંધી બહાર નીકળતી આમણુ સ્થાયી યઇ જાય છે અને એતી 
વેદનાથી માણુસ મુક્ત ચાય છે. ડાકટરોાએ તેને આંતરડાંતો ભાગ કલ્પી 
કાઢી નાંખવાયીજ મટશે એવા રાભપ્રાયવાળા સ'ખ્યાબધ માણુસે! 
જ ઉપ્ચાર્થી સારા થઇ ગયા છે અતે એપરેશન કરાવવુ પ્ડયુ' 
ની. એવા આશીર્વાદરૂપ આ ઉપચાર્‌ છે. 
પસીને1 અટકાવવા માટે;--ગાયનુ' અડાયું ૭ાણું તોલા 
૨૨, અતે મૌઠુ' તોલા બે સાથે મેળવી ઘૂ'ટીતે ચુરણુ કરવુ'. પછી 
કેપડછાણું ફુરીતે તે ભૂજી પસીતો યતા માણુસને આખા શરીરે 
માલીસ કરવાથી પસીતો થતો અટઇી જરે. કોઈવાર ઓ ઉપચાર ખે 
ચાર દિવસ પણુ કરવો! પડે છે. વધારે નબળાધવાળાને, ક્ષયરોગવાળા- 
નેકેપ્રઈ પુ રોગીને પસીનો અટકાવવા માટે આ ઉત્તમ ઉપાય છે. 
ક કાઈ પણુ દવા ડાક્ટર પાસે નથી કે જે આ ઉપચાર્તી હરિદ્ાઇ- 
કી સ્ટે, ગામડામાં આવું ડોશીવૈદુ' તો ધણું દટાઈ ર્યું છે, 
વપ કમળા ઉપ્ર;--ગૌમૂત્ર ફપડેથી એકવીસ વાર ગાળીને પછી 
પ્રમાણે દસથી વીસ વાર નાકથી સૂંઘવું, ગૌમૂત્ર નાકમાં જાય એ 
“હુ મૂંપનુ' અને કાનમાં એકવાર દરરોજ ચાર ચાર ટીપાં નાખવાં. 


માં 


એનાષી કેમળાનું દરદ મટી જાય છે. 


ખેપ ક રોગ ઉપસડ--ગૌમૃતને કપડેયો ગાળી લઇ અરધેથી 
સમાં નખ લેવું શ્મ્તે તૈમાં વાવ્ડીંગના દસ દાણાનું ચૂરણુ કરીને 
પેટના કિ હલાવીને પાવું. સવાર સાંજ ખે વાર ચાર દિવસ પાવાથી 
બવે પ નાખૂડ ય૪ «નય છે અને મીદાપ ખવરાવવામાં નહિ 
કે ય પરીવાર ધતા નયી. આ બધા ઉપચારો ગામડામાં ધષ્યા 
ફતા છે અને પણા માખ્સો એને! લાલ લે છે. 
*_, જદ્મ જોગ ઉપ્ર્--ગોમંઞ ફપડેથી ગાળેલુ' તોલા પાંચ લઇ 
તેનાં હીંગ વાલ એક, સચળ વાલ એક અને સાછખાર વાલ એક 
ક પાવું. આ ગ્રમણે સવાર ફાંજ ખે વાર ૯મેશાં પાવાયી પેટ- 


3 ચદન પે. મટો ૬૬૫ છે, પેટ સાજ થામ છે, જડરામિ ગોદીમ 
5 છે અને ખાસ નીરોગી બતે છે. 


રો 


૧૩૪ શ્રુદ્ક સ'ખઃધી વિયારો-શામ ર્જ 


૫3૪૮ “ડઝ કયવ) - 
દ્વિસ કરવાધી ઝુમરુ, ખેસી જડી અયવા પ્રટીને તેમાંથી રહ તીડ 
૦/6 મટી જશે. સારૂ યઇ નવરા સુધી લેપ થાલુ રાખવો. 


જી, સાર્‌ થઇ ગયા પછી ખે ધ્વિસ વધારે લેપ કરવા, 
પછડાટ કે માર લારવાથી સેાજે:--ત. જામી 
લાગવાધી કૅ ગદાર થવાયી શરીરનાં જાળ પણુ લાગમાં સોથ ક 


વાથી દુખાવા અતે સોને મટી ૬4 છે. પ્રાઈવાર ખેતરે છ્વિક 
પ્ણુ આ ઉપાય કર્વાતી જરેર પડૅ છે. આ ઉપાયયી પ 

મરડાયે! હેપ્ય કે લચક આવી હોય કે દબાણુ આવ્યું રમ, 
દુખાવો કે સેજ યયે. રામ તો પણુ ગાયનું દ્ઠાણુ બાંધવા 


નય છે. આવા ઉપાયે! ગામડામાં ભાગ્યેજ કે.ઈથી 


ખીલ ઉપર૬--ગાયતું દાણુ ગરમ કરીને સને કપડામાં 
નીચેપવીને તેમાંથી પાણી કાઢવું. પછી તે પાણીને મેડા ઉપર. 
ખીલ ઉપર પચાવવરાથી ખીલ સટી જય છે. ધષયુ ખીલ 

વધારે દિવસ આ ઉપાય કરવો નેધએ. જે બીલ ખે- 
પણુ મટતા નથી ત્તુ થોડાજ મહિતામાં આનાથી મટી #મ છે. 


ખાતી ઉપર; એઠા ઉપર થતા કરોળીયાઃ--દેદલા! ર 
જાતે માહા ઉપર કે ખાતી ઉરે સફેદ ડાધ પડે છે; તેને કઇ 
ળિયો કહે છે; કે'ઇ ચરીત્રી કહે છે. એ નેને થાય છે વેતા સાદાઉ. 
% અતી ઉપર્‌ ધાબાં પાર્બા દેખાય છે એટલે સારૂ લાગણું નથી *, 
કેટલીકવાર સહેલાઇથી મટતું પણુ નયી. સખા ચૌન્લ્મતા હ્મિર 
ઝા છે તેખ7ા આ વખતે જાફટરાર્માં ધશે! વ્યય કરે છે ન 
સૌન્દર્ય “તળવી રાખવા ખૂબજ શ્રમ લે છે? દ્ઠ્તાં 
ત્વેળવી રાકાતો નથી. અગે દવાથી એ સટવું હોય ઝવા દાથ! 
ભાગ્યેજ મળી આવરો. જતે ગાયનુ યુ એનાં ઉપર માલીસ કે 
તે સવાર સાંજ બે વાર સ્નાન કરવાની ટેવ રેખા જ્ઞા ધોડા જ 
વખતર્મા બર્ધા ધાબાં તાખૂડ ચછુ «તમ છે અને સૌન્ધ્ય 
ક્રુ છે. આવો સાદે અતે સવૌત્તમ ઉપાય ઘરને આંગણે 
આતા ઘષ્ડા માસે! ઝને મટાડવા માટે વૈસાની ખરળારી છે છ 
“યાં એમાં સદ્ળ યતા નથી. «યારે વમર ક્રુસે મળતું ગાયું 


ગૌપાલત અંતે તેથી વિવિધ રોગનો નોશે ૧રેડે 
ઝડ સોમા અન ત ક 


ગભરાય ઉપર ગોઠ થવીડ--મૌમૂઝ તોલા સાર અને ભાંગ- 
રાતો રસ ખે તોલા સાથે મેળવી એકવીસ વખત ગળી શ પ્રમાણે 
સવાર્‌ સાં ખે વ્રખત્‌ પાવાપી ગર્ભાશય ઉપરની ગાંઠ જે પ્રાઇ (તે 
મઢી શકતી નથી તે મટી જય છે. ધીરજ રાખીને લાંખા વખત 
મૂંધી આ ઉપચાર ચાલુ રાખવો જ્તેઇએ. કોઈવાર ત્રણુ મહિનાથી પણુ 
વધુ વખત્‌ લાગે છે. રારૂઆત હોય તતો! જલદી મટી જાય છે, 


સુવારોગના સે।જા ઉપર:--ગૌમૂત્ર ખે તોલા સાત વખત 
ગાળેલુ અતે દેવદાજોદિકવાથતે! ઊકાળો તોલા પાંચ સાથે મેળવીને 
સવાર સૌજ ખે વાર્‌ પાવાથી સાત દિવસમાંજ દર્દી રોગમુક્ત બને 
છે શને શરીર તીરેગી મઠ જય છે. સાડ યયા પછી એફવીસ દિવસ 
ચૂધો પાઇ કે વાપડો ખોરાક ફાંઈ ખાવો ન નેઇએ. સાદે! ખોરાક 
લેવો. ગામદર્મા આ ઉપચારો લાગ્ષેજ કેઈધી અજાણ્યા દશે. 
મ'ધવાળે। પસીને। પ્રાય તે1:--ગાયતું હાણુ હમેશા આખા 
શરીરે ચોળને ને સ્નાન કરવાની ટેવ સ તો. પસીનામાંથી 
જા દધ મટી જય છે પણુ એમાં ઉતાવળાખઓનું ટામ નથી, 
મે પાય ધણા લૉભા વખત સુધી ચાલુ રાખવાથી ફાયદે યાય છે, એક 
ધયપમાં લાજ મેળવવાતી આરા રાખનારા માટે આ ઉપાય નથી, 
રમા મરીશ ઉપર્તે। મેલ દૂર કરવા માટે:--ગાયનું ખણ લઇ 
નને પાણી નાંખીને હલાવીને પાતળું કરી આખા ઢારીરે 
સપાની આ ૨તાન કરવાધી સરીર ઉપરતે। મેલ દૂર યઈ ચામડી 
કગ કોય નર્મ મુલાપમ ખને છે. જેએએ આ અનુભ્રવ લીધે છે 
મનિ ર સાખુતે આરોગ્યની દછિએ પર૬ ફરશે. ગાયનું છાણુ 
દ પરી છે. ગોંડલ સ્ટેટના ભાજી દીવાન સાહેબથી રણૂજોડ- 
મુ દ આજે ૬૫-૭૦ વરસની અવર્ય એ પહેંષ્યા હરો. 
સાપનું પ્રા ન ઉપપાત્ર છ'૬રીભરમાં ક્ષા નધી અને 
યા ક યરીરે ચોળને હમેશાં સ્નાન કરવાનું દેઇ દિવસ ચૂક્યા 
મેન જ સુ આ તેમનો નિયમ તટયેઃ નથી. જેમ જાણતું 
ઘ્યું પે શિ છે પરતુ ગાયનાં પવિત્ર છ. ણ્તું માદાત્મમ જેમણે અુ- 
ખેપ પ જેષપા “ષા છે, તેઝો અપવિત્ર સાબુને 
*્વ્પ્યાડે કા ય યૂ હાનુનાં જેમણે લાભ જોયા 
તે શ સડ રર તપનું હાય અને અતર બસુ દરીતે હઘરા- 
જ જ સ ક મસટીના જ.નષુરષાં ગરમ કરી, શંકાને 
ન જ ની કેવું “ને ડુખડા ઉપર પેજ ગર્ખ હોય 
ડે સે હડ કપ પપ્સ જને પતો કવો ડઝ. 
ર ક ક્રેલ્ર.જ “પરે ડેપ ડરર. બા તમસ પેહડા 
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નથી. એ માતા છે બાળકોને નીકળે છે તેમને ગાઢના અડાર્યા ષ્ટણુતી 
રાખ કપડે છાણીને તે ઇરીર ઉપર લગાવવાથી કીતળાતાં ચાઇ 
«લદી ફેઝાય નતય છે. રસી નીકળતી હોય તો બધ થાય છે, દી 
ગ'ધાતી દોય તે! તેમાં છવ પડવાની ચકા રહે છે, બા વખવે તૈ બાળ 
કમે અડાયાં છાણાની કાપ્પ આખા શરીર ઉપર લગાવવાર્તું વખવા_ 
તખત ચાલુ રાખ્યું હોય તો તમાં છવ પડી ઇક્તા નથી બતે ગધા 

રસી પણુ બધ યઇ રૂઝાય «તય છે. આ ઉપચાર જૂતોજાણીવો અન્‌જગ 
નહેરછે.એવો સારો ઉપાય એ ૬૨૬ માટે દુનિયાર્લરમાં ખીભે દાઈતધી. 


બાળકેના પેટના કૃમિ ઉપરડ--ગાયનાં અપાયાં છાયાંતી 
રાખ કપડધી ચાળાતે એક તોલા નેટલી લેવી અતે તેમાં ચાં વેલા ” 
જેટલું પાણી નાંખી તેમાં વાવડી ગના પાંચ દાણાતું ચૂરષે ના 
હલાવીને કપડેથી ખાણી લઇ તે પાણીનાં ત્રયુ ભાત્ર ટરી સકે 
બપોરે ને સાંજે પાવું. આ ગ્રમાણે બે ત્રણુ દિવસ પાવાથી પેટના 
*, કૃમિ મટી નય છે. . 


હાથપગના સોજા ઉપર$--પરાઈ માણુસતે દાય ક પગતા 
મ્ૃપ્ઠ પણુ ભાગ ઉપર ડાઇ પણુ ટારયુથી સઞોનતે થયે હોય તે) વેત 
ઉપર દરરોજ દ્િવિસના ખે ત્રણુ વાર ગાયનાં અડાવાં છાણાં શ્્ખ 
લગાવી ઉપર કપડાંને! પાટા બાંધી રાખવાથી મટી જાય 


ભાગને દૅ'ડી હવા લાગવા દેવી ન નેઇએ તો તે જલદી શટ છે. 


હપ્થ કે પગના મરડાવા ઉપરડ--ગામનાં અડાયાં દાણાની 
રાખ હાથ પગનો જે ભાગ મરડાગે હય તના ઉપર જવા વધારે 
ત્રમાણુમાં પાથરીને કપડાનો પાટા બાંધી રાખવો. સવાર સાંજ બે વા 
આ પ્રમાણે નવી રાખ ખાંધવાથી બે ચાર દિવસમાંજ મરડા 
ભાગનો દુખાવા અતે સજે મટી જય છે અને એક જરાઇતે! પરષ 
આમાં ખચ થતો નધી. ડોકટરી ઉપચારના હિમાયતીઓએ 
અનમાવી જેવાની વિનતી છે. ક 


સાધાના દુખાવા ઉપર--ગાયનાં અડાયાં છાતી ઘ' 
ઘળો વાર માલીસ કરવાથી માથાનો દુખાવા મટી નય છે. 


લમર્‌ી કે રાતી માખ કરડવા હપરડ-ગામતાં અક 


ખાણાંની રાખ કરડેલા ભાત્ર ઉપર લગાવ્યા કરવાથી સોળે અન 
દુખાવો બઘું મટી «તય છે. 
ચાંદા કે તરહ ઉપરડ--ગાયતાં અડાર્મા હાણાંતી શખ ગાતી 


ઘી સાધે મેળવીને લગાવવાથી રરીરના ઞએે વે ભાગનાં થાંધ ક 
ત્રષ્તુ રૂઝા૪# «તય છે્‌ 


- ગૌપાલન અને તેથી વિંવધ રેોગતે! તારા ૧૩૫ 


ડઝ 
એને હમેશને માટે મઢાડે છે, પણુ સુધારફોને આવા ઉપાય કરવાનુ 
%્ાણુ સૂચવે અને સાખુના રોખીનેને કરવુ' પણુ કેમ ગમે ? 


ઉલટી ઉપરઃ--ગાયનાં અડાયાં છાણાંતી રાખ ખે વાલ કપડે 
ચાળીને લેવી અને તેમાં ચાર્‌ દાણા કાળાં મરીનાં ઘૂંટી નાંખીને 
પાણી સાથે લેવાથી ઉલટી બંધ યઇ જાય છે, કોઇને વારે વારે ઉલટી 
થતી હોય તો ચાર ચાર કલાકને અ'તરે ત્રણ વાર પણુ આપી શકાય. 





શીળસ ઉપર્‌૬--ગાયનાં અડાયાં ૭ાણાંની રાખ લઇતે આખા 
શરીરે માલીસ કરવાથી શરીરમાં યતી ખ'જવાળ બ'ધ થાય છે અને 
એ રાખનો વધારે વખત ઉપમોંગ ફરવાધી શીળસનાં નીકળતાં 
“ઢ્ીમણાં બેસી નય છે. એને દિવસમાં ત્રશુધી ચાર વાર આખા 


શરીરે માલી દર્વી અતે જરૂર પડે તો ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી 
એ પ્રમાણે ચાલુ રાખવ્‌'. 


ભરતી'ગળ ઉપર$--ગાયનાં અડાયાં ૭ાણાંની કપડે છાણુલી 
શખ લઇતે એની ભૂશી ભરતી'ગળ થતાં ગડ, ગુમડા કે ગમે તે 
* શામાંથી ૧સી લાંબી વખતથી નીકળતી હેય તેમાં ભરવાધી ગમે 
તેટલું જૂનું ભરતી'ગળ મટી જય છે. સવાર સાંજ બેવાર તેમાં રાખ 


ભરવી નેઇએ અને એ પ્રમાણે લાંબા વખત સુધી ચાલુ રાખવાથી 
તે અવશ્ય મટી «નય છે. 


ભમર ઉપરઃ--લગ'દરમાંધી હમેશાં રસી નીકળતી હેય કે 
ઉમ'દનું એપરેશન ફરાવ્યા પછી જેએને ધા રૂઝાતો જ નથી અને 
વશે સુપી તેમાંધી રસી નીદન્યાજ કરે છે અને કોઈ ઉપાય કામ 
નધી બાતે «પરે ગાયતા અડાયા હાણાંતી શખ ૬પડે ચાજેલી તે 
પમાં સવાર્‌ સાંજ ખે વાર ભરવામાં આવે તો ધોડા વખતમાં જગ 
દમાંધી રસી નીકળતી બ'ધ થાય છે અને ધા રૂઝી «પ છે. આ 
ઉપાય કાઇ પૂવ'ક લાખા વખત સૂુધો કરવો જઇએ. 


ચૂક ખરજવા ઉપર?--માયનાં અડો હાની રખ 
ગમતા ષાખણુખા એેળજીને લગ્રાવવ,ધી સ કુ ખરજનુ' ક્ટ છે. 


લીલા ખરજવપ ઉપરડ--ઝામનાં અડાયા છ.છારી અખ 
ર૫૬ ૧.૧૪ એ વાર્‌ ખરેચ્ત્વા ઉષર પ.ષરીને ઉપર ડેપડતો પ. 
“પી રાખવ. થાડા વપ્તતમા હોણુ પરતુ મટે ૪. ઝે દરદ 
પરા હુપી અટતું નપો, ખે કે..૯પરડ ૬. જા જપત પરન ૨. 
આ પપ, ડેરપી વેર નિ હે.” હ. ૧.૧. 

સૌતઇમ દપરર-ડાતબતે ક. નદીન. નડ. 
કજ પપ ડફ છે. નને ન. 








ચકા દ૫.-.ન. તે. ડે; દૃ" ક્થ/ 


ગોપાલત ગતે તેથી વિવિધ રેપ્તેપ તાર ૧3૩ ' 


સાથના વાળમાં જી લીખ નહિ પડવપ માઠે:--ગાયનાં 
અડાપા ખાણની. ૧; માથાના વાળમાં દરરોજ માલીસ કરવામાં 
આવેતો માધ]માં યતી. જી-ઘીખતે નાશ યણ જાય છે. 


ગ'હકી દૂર ફરવી હેય તે2--ધરમાં કે ધરતી આજુબાજુમાં 
«ર્યા નયા ગ'દ૪ી હોય રદ્ાં ત્યાં જે ગાયનાં અડાયાં છાણાની રાખ 
ખંઠી દીધી હોય તે! ગ'દકી દૂર થાય છે આ ઉપાય દરેક માણસે અજ- 
માવી ન્ેવા જેવો હે અને પ્રીનાઇલ છંટીને નાણાં નાખી દેનારાએએ 
તતા અવશ્ય આ ઉપાય અજમાતી જેવાતી વિનતી છે “કે જે પ્રીનાઈલિ 
કરતાં વધારે ફામ્‌ કરે છે અતે પૈસા ખર્ચવા પડતા નથી. 


અનાજમાં જીવાત નહિ પડવા માટેઃ--ઘઉં, જાર, મગ, 
વાલ, વટાણા, ચકા વગેરે અનાજ વધારે વખત રાખવું હેય તો 
એમાં છીવાત પડે છે અને સડો લાગે છે. પણુ અનાજમાં રાખ 
મેળવી હોય તો પછી તેમાં છવાત પડવાની કે સડી જવાની ધાસ્તી 
રહેતી નધી. દરેક ગામડામાં અનાજના રક્ષણુ માટે રાખ શેળવીતે 
ભરી રાખવાતો નિયમ જમાના નતો ચાલ્યા આવે છે. ગામડાના 
દ8 ખેડૂતો અનાજના જયાને એજ રીતે વરસે! સુધી જાળવી રાખે 
ફે અને જોની જણીતી વાત છે કે રાખ સેળમ્યા પછી અનાજમાં 
છવાત પડવાને] ભ્ય રહેતો નથી, આખી દુનિયામાં એનાં જેવો સસ્તો, 
સાદા અતે સરળ ઉપાય બીજે કોષ નથી. એ જંતુનાશક વગર 
પેસાને! આ ઉપાય ગરીખ ખેડૂતે।ને કેટલો ખપે! આશીર્વાદરૂપ છે ! 


, ગવાસુણેપ સાપ કરવા માટે:--કોઇ પણુ ધાતુના વાસણેા 
માંછને સાધ દરવા માટે આજે સુધરેલી દુનિયામાં અનેક નતતતી 
શોધખોળ કરવામાં આવી છે, જેને આધારે બનાવેલી જુદી જુદી 
ધાઝે ગોટા જથામાં ખશ્નરામાં મળે છે અને જુદી જુદી ધાતુને 
ખપે જુદી જુદી અલગ દવાએ! બનાવવામાં આવી છે. જેનો ઉપયોગ 
મપયાપી લાખો રૂપિપા પસ્ટેરામાં ખેગચાઈ નપ છે આને તેટલા 
ઝેષ,સુખાં આપણે ગરીબ દેશ વધારે ગરીબાપ્નો જોગ બને છે. 
જ્યારે માણ દેસ રાખના હડ૯ા ઉકરડા ઉપર ડેકાણે ડેકાળે 
નરોધા જવામાં આવે છે. જે રાખના હગલામાં દેઈ પણુ ધાતુને 
૨૬ પેરપને ઝવ] અદ્છૂત ચખ્દદાર સમપેલેપ છે કૈ આજે પષુ 
વૈતો દરીદ્દમાં પિસાયતી પે.ઈ પુ શોધ ટકી રકે તેમ નધી. એવી 


જસુ વસતુ દેવા હતાં એ રાખનો ખાતર આતરખાંજ ઉપપેગ યઇ 
પો હે. આ એપથ્ર વસ્તુ ૬૨૪ પાતુને સાપ કરવાનું સામય્ય' ધરાવે 
સે એે.ષી અ*તષખનો વસત નધી. હતા એ દિસામાં આપણા દેઇના 
ેપ્વ.પેથા વર્ગનું ષ્હન પેવર નધો ઝે ગે: ટો દિલગીરીની વાત 


૪૨. ઘૂદફ સ'બ'ધી લિચારો-શામ ૨ જે 


ચ ગુ 

સિદ્ધાંત ડે. ક્ોઝસ્ટે રાલીયર તામતાં સ્વીસ અ2ોધકે અનેક ત્રવેઇ- 
ગતે અતે સ્છુ ક્ષા છે. યૂર્યકિર્શેર્તુ પૃઘછક્યુ કરીતે એતા ચન 
પૂ્મોતું સશોધન કસવામાં તેરે ટલાં વર્ષો ગાર્ભ્માં હરતાં. આખરે 
૧૯૦૩ માં તેશે સુર્યકિયણોનો દવા અને ત'દુરસ્તીવી દૃદ્િગ કટલો 
ખપોા ઉપપોગ છે એ વાત નહેર કરી. થ્ષરતાનના આધ પ્રવર્તક 
તરીકે દુનિષાર્મા સુ મઇદદર છે- ત્રર્યંકિર્યુના ર્નાતતી તેશે આપેલ 


સુર્ષસ્તાન એ કુદરતી દીતે જાઇ પણુ મવષય કરી એક એવું, રાવાથી 
દરેક જણુ એનો લાભ ઉદાવી શકે છે. અનેક માનસિક વિકારોપી 
માંડી અશ્ાષ્યમાં અસાધ્ય ગણાતાં શારીરિક દરરાતે માટે શૂર્યસ્તાનની 
દવા રમખાણ નીવડે છે. ચામ ડીના દરદોવાળા અ તોહીવિદારતા દરદી 
ઝને યૂયર્તાતના ફાયદા તરતજ જષ્યાવા માંડે છે. સૂર્ય 

જાય તો તે સવારના તડકાર્માજ કરવું એેઇએ. સનાત કરતી વ' શરીર 
પરતા કપર્યા ઉતારી મૂકવા પડે છે એ વાત જણાવવાની જરર તયા 


સાકર રેર છે 1 


ઓર્ટ્રિયાતા જાણીતા ગ્રાકટર પાલ કા્ટતે અન્ન સભ એકે 
સ'સ્ાધત પર પુસ્તક લખ્યુ છે. એમાં તેમ 
ચ્રૌતું છાય ટૃહિએ પથકરપ કરીને પ્રત્યેક પદાથ 
ખતાવ્યા છે. એમના મત ગ્રભાણું સાકર * ઝેક લમકર વવ ૦ 
મતુપ્યતા છવ લેનારા એવા જે ત્રણુ ખાત પૃદાય તેમ 
છુ એમાં સાકરને પહેછુ કયાન આપ્યું છે. ઝરી સાપના વિષતે આપણે 
જેટલા પ્રમાણુમાં ગ્રાણુધાતક સમજએ છીએ તેટલાજ પ્રમાષ્યુમાં 
સે, કાર્ટન પોતે સાકર મદિરા અને માંસ, આ પદાથે 
ઝરે છે. સાકરના ગ્રચાર્તે લીધે જજે રાગાની જૃટલી સયા વપ 
છી એતી ટલ્પતા સુષ્ધાં આપી શકાય અમ નથી. સાકર ત્રેસગિંક 
અન્ન નથી; કૃત્રિમ અને બનાવટી પદા છે. જે ત્વયા શરીરને 


કે 
બ્રેક છુ, બતેમાં દત્સાલ ઉત્પન કરવાની સક્ત છે, પષયુ સરીસ્તા 
“ક યાય કેવાં કવનતત્વો ની. સાકરતે લીધે છોધી 


ક 


આફેચ્ય મતે આહાર ૨૪૬ 
પીનારા લેતી સ“ખ્યા હમણાં હમણાં વધવા શ્રાગી છે એ ધ્યાનમાં 
રાખવા જેવી વાત છે. અલારે ત્યાં લગલગ બકરીનું દૂધ બે કરોડ 
શેન ખપે છે. બકરીનું દૂધ ગામના દૂધ કરતાં જલદી પચે છે. 
એમાં દ્ોઈ પણુ જતના રોગના જ'તુએા નધી દોતાં. હમેશાં નિય- 
મિતપણે બકરીનું દૂધ પીનારતી ચામડી મુલાયમ રહે છે અને શારીરિક 
કાંતિમાં વધારે થાય છે. મધ્યમ વગના લોને ગાય કરતાં બકરી 
પાળવી એ પરવડે છે, એટલુ'# નહિ પણુ પ્રોઈ પણુ ૬૨૦ના 
મતુપ્યતે પોસાઇ ૨કે એટલું ઘોડું ખરચ આવે છે. નાના બાળકને 
માટે દૂધ તરીકે ગાયનાં હરતાં બકરીના દૂધને! વધારે ઉપયોગ યાય છે. 
પાણીને1 દવા તરીકે ઉપયોગ 

પાણી એ સૌથી સારાર્માં સારી દવા છે અને એર્માં અનેક 
જતના ઓષધિય ચુણુધમં છે એ વાત પણાં લેકે ત્તણુતા નહિ 
હેય. ડે.. હાઉઝલ નાણુનાં ફે'ચ દેર પાણીનું વૈતાનિક પથષ્કરણુ 
કરીને નીચેનો માહિતી પ્રમટ દરી છેઃ:-“સવારે, સાંજે, જમતા પહેલાં 
જુ જમ્યા પછી પ્રો પણુ વખતે પેટ ભરીને &$ પાણી પીવાથી 
મનુપ્યની ત'દ્શ્સ્તી સચવાઈ શહે છે અતે તેના બદનમાં રતિ આવે 
છે, ઉકળતુ' પાણી પળ ઉપયેઃગી હૈય છે. ગરમ પાણીમાં માંદા 
માણસને પોધષું શ્ાપવાનું અપૂર્ર સામથ્ય છે. પેટ સારે કેરવાતી 
દદિગે ઉકળતા પાણી જેટલી ઉપમોગી બીજી દેઇ પખુ ચી? નથી. 
શરીરની ક્રિયાઝા સુવ્યવરિધિત અને સુસંગત રીતે ચલાવવામાં ઉકળતા 
પાણી નેવી ખોછ દેઈ પખું નશ્કવાન દવ નધી. દરરે.?₹ સવ.રે 
નિયષપૂજક એક કપ ભરીને ઉદછતું પ ધડી ખોશધી તળિષતની તકરાર 
કરવાનો પ્રન'ગ ભાગ્યેજ ઉપરિપવ થર્ડ. ઝેક કપ ઉડા પ.છીમાં 
લોંખુના રેલના બે ત્રખુ ટીપા નાખવથી ૧૫.૨ કો જડે. આ 
પયને લપે શરીઓઓ મુ“ થવા પરાંત હરીર નિર. પન થડવ 
છે, યર્‌ીર્માં કોઈ પહ “તનું £૬૬ થયુ દે.વ તે ગતિ પરને તે 
મર્મ પે દંડા પાપડના ઉપમ.રયો નટ. રી ફક. જ. પ.દ.ર દડા 
પ.ધ્ીયી અ.ર પમ છે ત. ડે.દર.ર ઝરત ૫.૯. ક. વ 
છે, મવુષ્ધ ૨ દ ૬૪ પેટ છરે દડ ૧.-3 ડસઝે, ક. ૧૨ 
પષે તો તેને કદ પડવ.તે. કેડગે જ. નવે.” 











ચૂ%રનાનનુ' બહત્ત્વ 

સેજરનનને નિધન ૧૦.૫૦. અખન્પ.ત “પરુ જેટએ. કનડે 
વમસ્ન.નષા ૬૧ એમ. ચત્પ્ય કન. દરે. પન -ડ.- €ઃ.૫ 
કે. ન્ડ“ નડે પર્‌ ૬.૫.૨ “હ નિગ્.-: “તે ગે. જનને 





સમું 
હષ પ શર્કરન- જતુ પેય વર ખઝું નક. નપર. 
સડ અતે [ષત નવ ર૫ નત 2 ૧-૫. ૧૬ સડે ઝે, ઝેડ. 





આશરાગ્ય અને આહાર ૧૪૩ 


“ઝક 
વધુ અસર ત્તે ડશાની ઉપર થતી હોય તો તે દાંત ઉપર થાય છે. 
હુર્ધડી મીદાઇ જેવા ગળ્યા ગળ્યા પદાથ ખાનારા બાળકોના દાંત 
વધારે બમડલા માલમ પડી આવે છે. સાકરના અતિસેવનને હીધે 
મધુમેહ જેવા રોગ ધાય છે એ તો સર્વને «તણીતું છેજ. સાકર એ 
આધુનિક સુધારણા છે. ગાળ જેવા ઉપયોગી પદાયને બાજુએ ખસેડી 
મૂકી સાકરે પોતાનું વર્ચસ્વ ર્યાપન કયું” છે, પયુ એધી ડરી 
જનસમાજના આરોગ્ય ઉપર કેટલી વિધાતક અસર થઈ છે એની 
કલ્પના સુષ્ધાં કરી શકાય એમ નમી. સજન ગીવ્હતે જુદા જુદા 
રૃશના આંકડા મેળવીને એવું સિદ્ધ કયું” છે ડે જે રાષ્ટ્રે સધન છે 
એજ રાષ્ટ્રોમાં સાકરતો ખપ સૌધી વધારે છે. પોતાતી થીમ'તાઈ 
બતાવવા સારૂ આપણે ત્યાં સુધ્ધાં ધણા લેક કારણુ ન હેરા પતાં 
સાફરતો ઉપયોગ કરે છે એ આપણે પ્રત્યણ બેબ? છીએ. આન 
દુનિયાના સુધરેલાં રાષ્ટ્રોના આરોગ્યની તપાસ કરીએ તો દતરોગ, 
પ્રેન્સર અને મધુમેહ આ દરદોને! કેટલા પ્રમાણુમાં વધારો થયે 
તે દેખાઇ આવશે. ૧૮૬૦ ની સાલમાં સુધરૅલાં રાષ્ટ્રમાંના થીમત 
લેપને સાધાર્ખુપળે દર માણસ દીડ 3પ પૌ'ડ સાકર બહ પતી 
હતી પણ હવે ૧૯૭૫ ની સાલમાં આ ગ્રમાખુ બમખાધીયે વધારે 
એટલે ૯૦ પૌ'ડ સુધી ગયું છે અને એને લીપેન એનું દૃપ્પર્ખિમ 
નજરે પડે છે. સાકર આ ને રૂત્રિમ સ્વરૂપમાં છે તે સ્વરૂપમાં તેને 
ઉપપો॥ગ ન પરતા એના નિહ સિહિ-પુદરતી સ્વરૂપમી ઉપષેષ ફર 
વામાં આવે તા તે શરીરને (ઉતાવઉહ થવા તિવાય રહેતી નધી. મધ, 
ફૌરેડી, ખજુર, દ્ાક્ાદિ ધજા, વગેર પઘાધાના ખરી પૃદરતી તાકર 
ય છે. તેટલે છેવટે સેસગિંક અ.૬.૨૪ બેર અ.દ.ર છે એે આપે 
પજ સિહ પાય છે, 
દપ-ખારાક તરીકે 
કેઠલાક &ેદા “અભલિસાય દીએ ડ્પને * સ્હેદ દે.ડી' ઝને છે. 
બોન અને ત.દખીતેમાના શેડ. પસં કેરે” કના કે નમ મનુ 


પ્ષાજ જા.લ્પાજરથા પડી ષ્ધ મય પહે પુ દૂધના ઉપ્વે.્ય હર 
પાપમાં ડરે [ે. નનુષ્યા તિશ,ન 


સિધાય ખં, પ.. “ચવ૫.ન્‍ા ડષ 








1.૬ પન ગન્‍્તે ક્લ્ત્વસ્યા 

પ કે “.ડ 4. ક, 
શિ્પિન્ઝી વને જ.દર પપ્ડું પ.પ. દૂષ ૧. પરન નપર. ઝેડતે કેટલ.૩ 
વેનો.ની વિકસે સે છેડે ડ્ષઝત રત ડ નપ. ન્ડ 
કાપ્યા, નેગ.પો પે.પવહુ ૫૩ ટેજ -. પ કપ્કાકે સર 


સન.પો પૂરે ૩ પેપહુ ગરૂડ નપ. પન્દુ કે -ન્કડ--૬ત કે ન ગ. 











ક 4૫.ન સ.થો ખેડુ ૦ 


ર૨૨૨ ૧૬.૫. ન. કત જન 





આરોગ્ય અતે આહુર * ૧૪૫ 


ડઝ: 
; માટે* રાજના | આશકા સ્ેમાંથો સકા શાક ૬રરજ ખાવું# 
તેઇએ. વાલ, વઢાણા, ચોળા વગેરે કકોળમાં ડેલ્શિયમ બિલકુલ હોતો 
[થી. કેટલાક લે!દા હછ પણુ એવું માને છે કે માંસાહાર વિના શક્તિ 
માવતી નથી; પણુ એ માન્યતા ખોટી છે. કમકે શાફાકાર્માં ખધી 
4તનાં છીવનસત્ત્વા હોય છે. 
સકૂર્જન 

એેક આરોગ્યશાસ્રસે સફરજનને ' દળના રશ ' ની પદવી આપી 
છે એ અનેક દષ્ટિએ બ્રાખર્‌ છે. સફરજનમાં છવનતત્ત્વા અતે 
અનિજ દવ્યો ખૂબ હેય છે. પોદ્ઠક્પણાતી દદિએ સર્જન ખાસ 
મહત્તતતું ગણાય છે. ત્રષયુ આણઉ'સ સફરજન ખાવાથી એક આઉ'સ 
માંસ ખાધા જેટલી શક્તિ મળે છે. તરબૂચ, ટમેટાં, કોબી વગેરેનાં 
મરતાં સપ્રજનતી લાયકાત સાધારણપણે ત્રણુ ગણી વધારે છે. સ્ટ્રો 
ખેરી કે ચેરીના કરતાં એની લાયકાત ખમણી છે. શરદી થઈ હેય કે 
શરીરમાં ખટાશનું પ્રમાણુ વધી ગયુ” હોય તે! સફરજન ખાવાથી એ 
તરત મટી નય છે, જેમતે આમ્લપિત્તતો વિકાર યમો હોય ને હોજ- 
રીમા હમેશા ખટાશ રતા કરતી હોય તેમતે સદટજન અમૃતસમાન 
છે. સર્જનનું મળ ઉત્પત્તિસ્યાન અમેરિકા છે. સાધાર્ણુપળે યુરા- 
પર્માં તે ઘણાં વર્સોધી નીપજે છે. સમશીતોષ્સુ ફટિબધમાં સદર- 
નનું મહતવ ઘણું વધી ગયુ છે. ' દર૨।%૮ એક સફરજન ખાવાધી 


ડોકટરને «માં જવાની “ર૨જ પડતી નધી,' એવી મતલખની ડહે- 
ઘત્‌૧/ «પાં પડી ગણ છે. 





અહે 


વૈતાનિદ રીતે બટેટાનુ પૃષષકરણુ કરીએ તો એમાં પુ” 
જેટલા* ગ્રમાખ્માં પદક દૃવ્યો છે એનું જણૂ,વ છે. ખરેડામા 
ધરના કરતા ચ.રેગડું વધારે પાણી હેઃચ.થી ગ૪ રેર પઉુ'તા બદ- 
લામાં અરે હે. બટેટા વાપરચા કહેર. એ બે વચ્ચે એટશોાક તપાવવ 
છે. “ટની ખલ આપગઝે કારી નાષ્ણાખે છીઞે, પત ઝેક. ધાડું 
શષ ઈ. જે નહે બરેડાનું 5.૨ પ્.ગ 2. નાખ્યા શિત ગેતને 
ન્મ્‌ ક્પ્વુ જદ. પહેજા બડેડતે ક.દીને પટી ગનું «8 ડરચ્યા 
પૃ નમતું ત્તત્ત કપ ૧૬ ૬.૧ છેં, અ.ટે મ્ટેડનતુ ૧.૩ ક.દ્યા 
પિના દેરડું જેપ્ને. પેસા ખટ. દ.ન. ૨.૩ ચડ કમને કેમકરેડા 
૨૬૨૨૪૫ ગ્પ,૬ સપ્ત પેડ «31 દે. ખે. મ્ટેટ,ન. મટ. કેડ્લ 3 
પટિમ્જ ૫૬. ક્ટ." ૨ કેમ્.ખુજ, ઉ.ડ્ રુ ડરે શ્ડ્ડ ન-કર પન 
૧ છે ખેડ ૨૨ કેનડે ૬૨.૨ -3૨« ૭ કે 2 


ન. ૨ઝુ 

૧૧૩ રે, પ્ષ્ટૂ કેડ શને કેન્વર્‌ ચ્હે રકન અ.ર, ખને ક્દડે 

ક ક પ#.૩ 8-4 ૧૯ નજ જ. ક્ન્ચ્ક ૧ડ જતને ક્ત 
૧. પ૩ 


આરોગ્ય અતે સાહાર ૧૪૭ 


એ હે'ેલમાં શાકાહાર ને ત'દુરસ્તીતે માદક આવે એવાજ પદાર્થો 
મળે છે. મેકફેડનતી એ આરોગ્યજ્ુવનની કલ્પન! તદન નવી હોવાથી તે 
ખીજીહોરેલના કરતાં લાં પદાર્ધો સરતા મળતા હેવાધી એ હેટેલ ખડુજ 
લોપપ્રિય થઈ પડી છે. ન્યુ જર્સીમાં ત્રણ્ધી આઠ વરસનાં ખાળકે માટે 
સેકફેડને એક બાલમ'દિર્‌ રથાપન કયું” છે, આ બધી સ'ર્થાઓમાં 
આવળ કરવા માટે તેમણે એક વિમાન ર્‌ાખ્યુ' છે. એ વિમાન પણુ તે 
પ્રાતેજ ચલાવે છે. લગભગ પાંચ વરસ પહેલાં તેમને વિમાન ચલા- 
વતાં પણુ આવડતું ન હતું. 5૫ મે વરસે તેમણે વિમાન ચલાવવા 
શીખવા માંડયું. એ ઉપરધી તેમના ઉત્સાહતી ટલ્પના કરી શકારોે, 


*પ્િઝીકલ કેલ્ચર'નતા પહેલા અ'કમાં ખર્નાર મેકડ્ેડને ત'ત્રી- 
સ્થાતેધી લખેલા લેખ ઉપરથી એ માસિકનું સ્વરૂપ ડેવુ' છે એને 
ખ્યાલ ગવી શકરો. એમાં તેમણે કું છે કે ઘરીરને યયેલાં દરેક 
#તર્નાં દર્દો નિસર્ગોપચારધી મટાડી શકાય છે ને કોઈ પણું દરદ 
અસાષ્ય નથી. મેક્ફેડનતી આ પ્દિલસુરી ઉપરથી તેમનુ” વિરોપ દદિ- 
ખિ'દુ જષ્ાઇ આવે છે. દેવી રીતે રહેવું, સું ખાવું, ડેવી જતના 
મપડાં પહેરવાં, શરીરને ડેવી «તનાં દદો થાય છે, એ ડેવી રીતે 
મહાડયાં, ત'દ્રમ્તી «ળવી રાખવા માટે ડેવી «તને ખોરાક લેવો, 
યરીર્ને પેવી «તનાં ભયકર દરદો ધાય છે ને એમાધી બચાવ વેવી 
રીતે કરવો વગેરે બતેક “તની નાની ધટી માહિતી એ માશિડે 
લાખો ભ્મેશિકેન તેડીને ગ્ગાપી છે. માશિકની આતમાં મરેમોના 
૬૧૬ વિષે એક લેખ છાપવા માટે તેમને જશ્ન પષ્તુ કરવામાં આવી 
હતી, પણુ મેક્ેડને પોતાનું પ્રચારક અટકાથ્યું નહિ. એેશડનનું 
ચવિમ ખદુજ ર્પુતિ દાયક અને અનુદાણ્)ીમ છે. 








ધ્ેડ્ફ્ેડનનાં “આહાર 
મેકડનના આલાપ તકલન નોગે ગન.ષે કરી ૩૭.૧:- 


“ભૂખ લાગી ન હેય તો ખાવું નહિ. ૧૧.૨ ખ.વુ' નહ. 
ષષારે ખાવ,પી ખેર,8 પેટકા સડવા હે છે. અજન-ન.ગપ દનેટાં 
સ રાખશે ઝેમત્ત દરે. ઝે.૨૬૩ બર. જર ન.૧૨.ન્‍ડ અને ઝે 
અપાતું સાદુ દેવ તે.પષણું ખતા કતા પ.પ ૨. રર પડરી 
ગધી; તેતષુ બે ખરેખરી તરત હ. હેક દે. ૧.૫, દડ. «ન. 
પદદેષા નપો ક ઘ,ફ ૧૦. પ્દી ઝેક ડવ. તે પડા ક ને 
પો પેવપો દે. જદો ૧.૧ જે. અનો સવે પ. ઝર. કરન 
પડે હો પડતે ૯૨૭ ના. ઝેન. પ. ૦૦૩૦૧૬ અ૦-- નય. 
ન્પેપ્ન, જેવાં હગને ચ.-ડે.ો ૧- ખરુશ્ટ કપ્વને 
મી પપ પૂત “- જેન્.પં ૫.૦૦૨-૨૧૬ “ગડે જ 


૬-૧ પ૦. 


૦૦-૬-૦૬ 


૧૫૬ યેદક ગધી”વિચારો-શામ ર ળે 


એક બે વમ્તમાં ચરમાં લેવા પડછે, પળુ જ મારી ક્વ ક 
છે, જિંદગીમાં અતાર સુધીમાં દિ વધેરી તાબે અ ન 
ગ્રમગા મારા પર બાવી ગયા છે, તોપ શરીરની ને ી 
પૃષ્ઠ મળ્ખૂત છોવાપી અતી મારાપર અજર ય તપા; 


અખિલ ભારતીય મામાઘોગ સધ 


ગાપયાંગોના પડી ભાગા ઉલોમ ધપાએનું પુતઈવત કેપ 
માહે આ સાધર્ની શથાપના થઈ છે. તાય પામેલા ઉદ્ોમરધપની ક 
આત ફરીને ઉતેજન આપવું ને દરેક ગામડુ' રવાવકળી કુ 
અને, એની યોજના તૈયાર કરવી એ અતારે સધની આગળ કે 
કામ છે. એ મોટા મશનો વિચાર કરતી વખતે ગામડાના 
આરોગ્ય તે આદારતો ઉપ-ગ્રશ્ન પણુ નિર્માણ થયે!. ૨ 
તરકધો એક આદાર-મશઞાધન વિભાગ સ્થાપન કરવામાં સપ 
વિષયમાં મ્ામોવોગ સ ધે પ્રગટ કરેલી પત્રિકામાં નાચે ગ્રમાણે ઉ 
માહિતી આપેલી છેઃ-- 


“ગામડાંની પ્રન્નએ પોતાનાં ગામડાંમાં ઉત્પલ મનાય કેઈ પમી 
ઉપરજ જીવવું નેઇએ. ચરીર-પોપણુતી દણિએ 6મેરના ન 
પોડોક સુધારે કરવાની જરૂર છે. એટલે ખર્ચમાં વધારો ય. 
તેએ પોતાની ત'દુરસ્તી નનળવી શકે એવે! ખોરાક તેમને સો 
ગામમાંથીજ મળી ચકરે. પ્રજાને અમે વિન'તી કરીએ ઈ 
મિલમાં છેલા ચોખા કકતા ઘેરે છડેલા ચોખા વાપરવા. રિ ન 
ઇલા લોટના ફરતાં ઘરનો દળેલે લોટ વાપરવો. ધઉં ર 
બાજરીનાં ફ્રેદતરાં ચાળાને રેકી દેવા નહિ. મિલમાં ચોખા ક 
એતી અ'દરના વિટામીનતે તાશ યઇ નય છે. મિલમાં દળેલે લં. 
પણુ સત્તહીન બની ન્નય છે. માટે ગિલમાં સડેલા ચોખા કે (8 
લેટ ન વાષરવેર એવીજ રીતે મિલના તેલ કરતા ધાંગીવી ધાણી, 
કાહેલું તેલ વધારે સત્તવાલું હેય છે. માટે ધાણીવું તેલ વ 


અને ખાંડને બદલે ગોળ વાપરવો. મિલમાં ૭ડેલા સફેદ દ્ધ જપ 
ચોખા એકદમ ત્યાગી દેવા.” 









પોળી 


કળા 


આહાર-સ'શોાધન 
કુન્તુસ્માં “ આહાર સશોધન ગ્રચોગરાળા' નામતી એક સંદ 
છે, એતા સંચાલક ડે. એકોઈડ છે. તેમણે આહારના કરેલા ઝો” 
ગોની એમ પુસ્તિકા પ્રગટ કરી છે. એ પુસ્તિકામાં ડે!કટર હ 
ત્રતુષ્ય ગ્રાણીને ડેવો ન્તતના ઓરાકની જરૂર છે, એનું વર્જન કરીલે 
આપણા હમેશના ખોરાકના પધ્મોતું વૈજાનિક દણિએ પયા દડ 
છે. ફયા પદાર્થમાંથી આપણુને કેટલી ઉપ્ણુતા મળે છે, કેટલુ પ્રાદીવં 


આરોગ્ય અતે આહાર . યપ 





છના જેટલેજ કે કદાચ એના કરતાં પણુ કામનો વધારે ખેોજે 
પડિત જવાહર્લાલ પર્‌ પડે છે. ર૪ કલાકમાં તેમણે ૨૦-૨૦ 
ભાષણો આપ્યાં છે. એમવું' ચરીર એકવડિયું પણુ લોઢા જેવું છે. એ 
શરીર ગમે એટલે પર્થ્રિમ ઉઠાવી શકે છે. પ'ડિતછ પોતાતી ત'દુ- 
રસ્તી કેવી રીતે નળવી રાખે છે એ આપણે એમના ચખ્દોમાં જેઇએઃ-- 


* ત'દુરસ્તીની દિએ હુ' સુખી છુ” એમ કહેવામાં હરકત નધી, 
પ્રૉશ્રેસના અનેક જતના કાયમને લીધે હુ' એટલે! બધે! થાકી જતો 
* કયારે એકવાર આરામ લઉ' એવુ' મતે થતું. પણુ વધારે ઢામ કર્‌- 
વાથી મારી તનિયત પર માઠી અસર કદી પણુ યઇ નથી. મતે 
લાગે છે કે એનું કારણુ એકજ છે, માતાપિતાએ વારસામાં મને 
ત'દુરરત ચરીર આપ્યું છે, તોપણ મારી ગ્રરૂતિ બગડે નહિ એટલા 
માટે હુ ધણી કાળજ રાખુ છુ. બિમારી ને કમતાદાતના જેટલોજ 
મતે રપૂછીતા ગ્રયે પણુ તિરરકાર છે. માટે હુ' આરોગ્યના સામાન્ય 
નિષમોનુ--પસરત, સાદો અને સાસ્વિક ખોરાક, ખુધ્ી હવા, માત- 
સિક શાંતિ--મિવટાઈથી પાલન કરૂં હું. ખાવાની બાબતમાં પસ'૬- 
ગીનો સવાલ ઉત્પન્ન થતો નપી, પણુ હં ભારે ખોરાક લેતે નથી. 
મેવીજ રીતે વધાર પણુ ખાતો નધી. અમે કાશ્મોરી ખાલ માંસા- 
દારી હોવાથી હું પહેલેયીજ માંસાહાર કૃસ્તે અઆશ્પો હતો પળ મતે 
એના પ્રતયે વધારે અશિપેચિ કદી પણુ થઇ નપી. ૧૬૨૦ માં અસહૃ- 
કારના જમાનામાં મે* માસાહારતો «યાગ કેરી દીપે ને સપૂખ્ય રીતે 
ક્રાકાહારી ખન્પે!...... મને સૂરયરનાન કરવું પણુ બડ મમે છે. ૧૯૩૨ 
મા દુ જેલમાં દતો ત્યારે મારી તખિયત લષડી દતી. ધાડા3 દિવસ 
તાવ પષુ આવતો હતો, પરતુ પાશ હનેઇના નિસર્ન્પચ્ાર વડે ધીમે 
ધીમે પ્રતિ સુધરી ૩૬. શિષ,ઇમાં સવારના પહે.રમા હુ યેટલીયે 
યાર્‌ મુપા તડકામાં ખેતી રહેતે ઝેની ખારા ઉપરે બડ સારી નરે 
પઈ. જેમાં પદ બોજ સ.પોનો ઝરેમ સેટ નતેક.હેો ગે. રીને 
ટાઠયો પરપરેતા કદર ખેસી સ્હેત, ત્યારે હું પુઝા ૬00 જેલના 
વરેડામાં આારામપો તડકામાં મથ્ત કરતા હરે..” 

શંર્પાદરસન 

થખપો બતની કસરત. ના કને રજસ્તતી કસરર કદૃજ ગને 
છે. નિષઃમ્‌પરે રસ. સત્ન 3રેચ્પે નરે દર કપડ સ્થ ઝઝ]ં 
ખમે લાગે છે.. .. ડષને અ ટે ન.૨ ફરી પુ ૨૬ છેડો પડ નપ. 
3પ દુઃખ ગે યા 5૪ ઝે, એ હ દર સુપ શન્વે. પન કમી. 
ત.જુનોની ૧૫૧4 તે. એ ઝે ડેડ અ.ઝા 
પુ તેપયુ “સે ચેટ ૨.૨) અ ૬5 અનેન૦નડે ૧૬૨૧૭ થર 
પસી # ને વ પડેડ એક ડેડડરે એર પડ લરે-ન.3 


નુ, ક ક 
“ચડ *.ડડું ૨૫ 


૧૫૪ પદક સ'બ'ધી વિચારો-ભામ ર જે 


ન્ન -્ન------.---: 


મુક્ત ( આઇકલાઈને ) હોવા નેઇએ. ધખાખરા સુપ્રસિદ્ધ ડેક્ટરોતે! 
મત એવે છે કે, “ હિ'દ્સ્તાતરમાં લેકોતી આયુધ્યપ્રર્યોદ બડુજ એઇ 
હોવાનું કારષુ દિદી લોકો આમ્લયુકર ( એસીડીક ) એોવાક વધારે 
ખામ છે, એ છે.' એટલા માટે આદછ બરાક સેંકડે ૮૦ ટકા 
ક્ષારયુક્ત અતે ર૦ ટઢા આમ્વયુક્ત હોવો નેઇએ. ચોખા, બધી 
“તતી દાળ, વટાણા, સાકર, ચા, કદી વેરે પદાર્ધાતો સમાવેડ 
આમ્સયુક્ત ખોરાકમાં થાય છે. બધી જાતનાં ફળ ક્ષારયુક્ત હોય છે. 
માટે આપણૂ ખોરાકને સે'ઝડે ૮૦ ટકા જેટલે ક્ષારયુક્ત બતાવવા 
ભારે ખોરાકમાં ફળાફારને! સમાવેશ કરવો જોએ. દરરોજના આદ” 
રમાં બતી રકે એટલાં વધારે ફળ ખાવાં નેઇએ. વધારે ફળ ખાવાથી 
નુકસાન ધવાને બદશે પાયદો થાય છે. ફળી પચવામાં હલકાં લેઇ 
આપણી તબિયત બગડતી નથી. બીછી મઠત્ત્તતી વાત એ છે કે જે 
ખોરાક આપણે પચાવી શ#ીએ છીએ એટલાનોજ આપા ઔર 
ઉપ્ધોગ થાય છે. હશ્નેશના ખોરાકમાંથી બહુજ ઘોડો લાગ આક 
પચાવી શકીએ છીએ. બાઇ રહેલો ખોરાક મળરૂપે ઠાર તીકળી 
«તય છે. પરતુ દ્ળોતો ધણેખરા ભાગ શરીરતી સાથે એકરસ થઈ 
નાય છે ને એનાથી ચરીરની ₹ૃહ્િ યાય જે. જુદી છુદી તતા 
કળામાં બધાં જીવનસત્તવો તે ખનિજ વ્યો! ધણાં હોય છે; એટલે 
જતવસત્તારહિતનો ખોરાક ખાવાધી જે રોગ ચાય છે તે થવાને 
સભવ રેતે નથી. ઘણાંખરાં ફામાં આમ્લ દ્રવ્યો હોય તોપણ શરી- 
રમાં ગયા પછી એવું રૂપાંતર ક્ષાર દ્રવ્યમાં થાય છે, એટલે શરીર 
નિરોગી રહી શકે છે, લીંબુ, સ'તરાં, મોસ'બી, અજર વગેરે ફળમાં 
પાચક ગુણુ હોવાથી અજણું કે મળાવરોધ જેવા રોગ યતા નૃધા. 
કળા પચવામાં બહુજ હલકાં હોવાથી આંતરડાં એ સહેલાઇથી પચાત્રી 
યક છે. આંતરડાંને કામ એણું પડે છે. કામ ઓછુ કરવું પડડ 
હોવાથી એ વધારે દ્વિસ સધી ટ») રકે છે. એટલે ફલાહાર કરતાદ 
લોકા હમેશાં દીર્ધાયુષી હોય છે. 
ટેંધ સ'પૂય્‌ઃ ખોદરાક છે 
ડધર્માં એટલા બધા મહત્ત્વના અતે અસામાત્ય ચણુધમ છે કે 
ડને સપૂયું ખોરાક કહી સકાય. આપણા આઠારના બધી “તતા 
સુણ અને ચરીસ્પોવક દ્રવ્યેદ એકલા દૂધમાં હોય છે. આપણે પ્યાધેલા 
આારાકતે! ઉપયોગ શરીરનું પાવણુ કરીને ધસારો ભરી કાદવાનો છે. 
શ્કાપણી ત"દુરસ્તીતો આધાર આહાર ઉપર છે, નિસર્ગ કાતાએ 
રે કરેલા અનેક «તના ખાઘપેય પઘધોમાં દૂધ સીથી મોખરે 
આવે છે; દૂધની અદરના માંસલ દ્વ્યયી આપણા મગન ને શરીક 
,- અચ યાય છે, એમાંના રિતિગ્ય લાગ તે કરા વડે આપણુતે હસક 


ય. 
ર 


આફરેચ્યાં શને ગ્માહોર્‌ ૧્‌પ્કુ 
મળે છે, એમાં ચરખી, ક્ષાર્‌ વગેરે કેટલા પ્રમાણમાં હોમ છે, નિ રિ 


સહેલી ભાવામાં ખ્યાત કયું” છે, આહારના અભ્યાસીઓએ ગએ પુશિતકા 
જેઠ જવા નેવી છે, 








અજુર્તે! આહાર 


ખજુરતેો પાક ખાસ કરીને અરબસ્તાન, બલુચિસ્તાન, મદન, 

પ્રક્નાક વગેરે દેશોમાં યાય છે. હિન્દુરતાનમાં સિંધમાં કરાંચી વગેરે 
કાણે ષોડીધણી ખજીર યાય છે. અસારે ઇરાકમાં રાત-અલ-અર્બ 
નદીને કિનારે લમભગ ૧૧૦ માધલના પ્રદેશમાં ખજુરનાં ૧૬૦ લાખ 
ઝાડ છે. દુનિયાભરમાં ખીજે કોઇ ઠેકાણે ખજીરનુ' એટલું બધુ” ૬૧- 
તર કરવામાં આવ્યુ' નધી. દરેક ઝાડમાંધી ૨-૮ મણુ પ3) પ 
થાય છે, હિન્દ્સ્તાનની સરહદ ઉપર મરકેત, મકાન, પાંચચુર કઝે 
પ્રાંતોમાં નિર્વાહનું મુખ્ય સાધન ખજુર છે, પોણિકતાની દાંદએ છા 
સતો આહાર સારામાં સારે છે તે ઘણાં લેડને એ સાક્ટ અકે છે. 
શેજના આદાકમાં ખજુરતો સમાવેશ કરવામાં આવે રે સેનઃથી થયે: 
દરમદો યાય. ખજુરમાં ગ્લદોઝ નામતી કુદરતી સાકર, પોડ ડ., 
સ્ટાર્ચ, વિદામાના, હાર્‌ ને બીશ્ત પણુ ખનીજ પદ.ઘ ૨ 
છે, રીમા ઉ'તતા તે ઉત્સાહ નિર્માણ કશી દ 
ખજુડતા માસ્તા પકેના કરતાં બમણી છે. 

પ ખજુરમાં -૧૫૬૭ સધી વધારે હોય છે. ગક 
કવવ ને બ રૃતપત્ત થાય છે. આપણે જે 
ક. ઝે બઝર.ડરી કે.વ છે ને એનાથી પેડ: 
1 ૫% 134 ગેતી ખરાબ અસર ચૂ.થ 
૬૬૫૬૦૦૬૭ પ્રષરવ,ધી અનેક જડને 


9-૪ 








વગેરે ૨૫ ત્પ્રર' મુ 

તનું. રવરાથી, પ્યટેદ ચાય છડ શના રેપ મમા, 
વાયુતા રેપ સ્રૂથી, કબ ત્માં તાદ [ડો શતી” પ્‌ 
સાપડ ને છવનસ વાની દષેએ શાકલાઇ ઉતા ્પણેધ આઉાંદે સપ 
ગણાય પક્લાજ ભો પાણીતે પણુ ધણેપ હે, જુ. પાછા, 
જાઈએ મ્‌ દ્વવેદ વધારે છઠ. આસને શુદ રમવા, 
ઝને! ધે ડગ થાય હમેં પલાણ આતાપ 
સાપ્રને કબરો લાગયેજ થાય એ એમાં “મનિજ છરા વથી 
કરીસ્વી ગ્ય્લલપ સછી યાપ છે ને જાર ેપર્વુ ગ્રભાણું “વે છે. 
છવતસતવેપ૧ં ત્યારે વિવેગ વાની. જરે હી 9& ફરતા, 
તત દાડકા “ડુ બન! વવાનેપ એેયટેપ ગ્રુસુશ્યા ીએર્પા, રમક 
ગ્ેટલે એતા 8 પરપ અપાર અ જ્રકાય નકિ 





આરોગ્ય અમે આહું।૨ ફધ 


ઝસઝડઝ-કક્કસ્ઝ્ઝ--ડક ઝડ 
પ્રાપ્ત થાય છે. આપણા હાડકાં, દાંત તે લોહીની ૦હિ કરનારા ક્ષારો 
દૂધમાં હોય છે. રોગગ્રતિબધક અતે આરોગ્યવર્ધક બધી નતનાં 
છીવતસત્ત્વા દૂધમાં છે. રોજ ખૂબ દૂધ પીનારા લોકા હમેશાં આન'દી, 
ઉત્સાહી ને કાય'ક્ષમ હેય છે. બધી ન્તતના ખાઘષેય પદાર્થોમાં દૂધ 
અમ્રર્યાતે આવે છે. જમવાના રાજના પદાર્થોમાં દૂધ ત હેય તો 
એ ખોરાક નિવ ગણાવા જેઇએ. ફળે, ચાકશાજક, અનાજ, ક'૬- 
મૂળ વગેરે ભલે આપને દરરોજ ખાતાં હદએ, પણુ એમાં જે દૂધ 
ન છેય તો એ બધું નકામુ છે. દૂધના સેવનથી આળસ, જાય ને 
પાકતો નાશ થાય છે. માટે જેમને પોતાની ત'દુરરતી બગડવા દેવી 
ન હેય તેમળણું તાબડતોબ દુગ્ધાહારતી શરૂઆત કરવા માંડવી જઇએ. 


ગાયના દૂધ ને ખીશત દૂધની વચ્ચે ધણે તદાવત દોય છે. 
ગાયના દૂધમાં ચરબી ધોડી હૈય તાપણું છવનસરવો બીદ્ત દૂધ કરતાં 
વધારે હોય છે. આદરારતી દિએ એ સર્વયુણુસ'પન્ન છે. માયતું દૂધ 
ગરમ કર્યા વિના પીવાધી એની અ'દરનાં છવતસત્વેોનેો નાશ થતો 
નધી. દૂધને ગરમ કર્યા વિના હ'ડી જગ્યાએ રાખી મૂકવાથી તે આખા 
દિવસ વાપરી શકાય છે. આવી રીતે રાખેલા દૂધમાં જ'તુએઓની ઉત્પત્તિ 
થતી નધી, દૂધનું દફી' બતાવવું હોમ તાપણું ગરમ કર્યા વિતા ધારાસ 
કધમાંજ મેળવણું નાખવું. એનું દહી સશ્સ ખને છે ને હાયતી 
મણ પળ એર હોય છે. અત્યારે તો ચારે તર જેલના દૂપતો 
પેતાયો વધી ગમો છે, પખુ વૈતનક દદિગે નેપએ હો ગાયના દૂધ- 
માંજ ૬ુગ્પધકરા વધારે હેમ છે. સસનું દપ દેખાવમાં «કુ' ઘામતું 
છાપ તાપણું ગાયના દૂધ જેટલા છતનતત્તોો ગનાં નધી ₹.તા, શેરે 
આપે સમજ લેવું નેપ સ. 





કંખણયાત અદટદાવા 

કેબજમાત કે મશાપરેધને ન અ. જડની ૬૪ ડે 223 
શેમાંથી કરી હરેઃ નથી. કબઇક.ડ ઘા પછી અડાડર ફરતાં 
ઝને મવા દેરી નાહ એ ગુદા વપ સ્‍હરતે, છ આતે ઝે દેગ 
*દાપમાં દે ' રે હરો જકડી કપટ ક, કડી હક. જેને 
ન પપ હામ દા પડા અડ. રો રક. છે. શતેરાં જર. હ 
કેરવ,ની ટેડ સ.રી ગાથા; કતા ના.ક- ૮૩૧. ૨.૪ ને 
શેર, ટેવ પડી *૧ કે. « ૮, દને 
તાખા તકવમડા ને 
ધે જેક ૩.૫૨, .૫૫ 
બેડો.ને બપ. ૬2૬ ૪. 
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ખન બ દ.પેસાડ ર રુક૫ .૫ ગાર દે." ઝ. 





પારાન્શા ઝૂ 


૧૫૮ શક સ'બઃધી વિઃ [રૂપન્સામ ૨ ન્ન 
આપી સ્હેષી કૃત્રિમ પવા તાથી 9 એની અસરે હીર બત 


દાર, ધૃષ્રપાન, વ્ધપરે ખાર્વું, રફી પદાધોતું સવત, રાશી, ખર 
કસરત કરવી વ્રોરે હૃદયના વિકારતાં મુખ્ય કાર્સ છે. મ્દ્રા પછ 


પરોવાય નહિ વગેરે માનસિક લ્યરાનો પય વિચાર કશવ 
ટૃદયતે પ૩ ગ્મપ્રમ્પ અપ્પેપ 
પ્રાઈ પણુ અવયવને રાગ યાય તો એતે આરા્ય અમલની 


ખાસ જરૃર હષ છે. એટલે હદયને. વિકાર થયા પછી લોં 
આશમ આપવે!જ * એ, પણુ વિકાર ધર્યા પહેર્લાં પણુ જો આરામ 


આપવામાં આવે તે! એનાથી દર્દ યતું અઢ છે ને નિયમિ 


આરામ મળવાથી હદય મજખત અને છે. આપણું ઉ' સગો, 
ચાલીએ કે દોડીએ હારે હૃધ્યતે વધારે ૩ ક્સ્વુ વધે 
વાર ઉભા સેવાથી પગ દુ આં તએ ર્‌ વધારે 
કામ પડવાની નિશાની ઝોક સરખા ઉબે પે બેસી શ્હેશમી 
પ્ણુ હલ્યતે વધારે કામ કરેવુ' પડે છે. એપક્રિસમં મારી 


સુદ્રયને એષ કપ્મ કરવુ પડે જુ ને એને આરામ મળે છે ને 
સારીરિક ટેરતાં આાતલિક ચ્ચિતિની હધય ઉપર ધણી અપે 
છુ, આપશે હુસ્‍્કેરાઈ જઇએ છીએ «યાર્‌ હૃદયને વધારે કાય 
જડે છે. મિત, સક, રાગદ્રેપ વમે?ની પણુ હદય પર ઘણી 
યાય છે નેતે લાંબા વતત ડે પા ટકે છે. સાટે હદયને આરામ ત્માપમી, 
રાય તો આનતમિક ત્રસબતા ન્‍નળવવાતે। ખાસ પ્રયત્ન ક વો ડિ 
સીર્પાસન કરવાથી પષ્ટુ દૃધ્યતે આરામ બળે છે. ફીર્ષાસન નિયમિત” 
ગએ કરવાથી ત'દ્રરતી બડ શ્રાર્‌ી રીતે જળવાઈ રહૈ ર્ન. 


જ 
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પર વરસ પહેલાં પોશ્ાસો વરસતી - ઉમ્મરનાં લોકોએ એક સ'બ 
ર્પાપન કયી છે. કોઈ પણું મનુષ્પ એ સ'ધમાં જેડાઈ શકે છે પણુ 
ખાસ મહત્તતની શરત એટલી છે કે સભાસદની ઉમ્મર એામાં એછી 
પાશાસો! વરસની હેવીજ નેઇએ. એ સ'સ્થામાં અત્યારે લગભગ 
પચાસેક સભ્યો છે. આ સધમાં કેટલીક ઓખા પણુ છે. સ'ઘના 
સભાસદ થવા માટે કોઈ પણુ જતતુ' લવાજમ ભરવુ પડતું નથી. 
ગમે તે ઓપુરવ સભાસદ થઈ શકે છે. લોકોપયોગી સમાજકાય કરતાં 
કરતાં સો વર્સ સુધી જીવવું એ સ'ધનું પ્યેય-વાકય છે. 


ટદ્ય-એક અજબ યત્ર 


૧ત્તાનિકો એવું જષાવે છે કે હેઘ્ષનાં દરદો ૪૦ થી ૭૦ વર્‌- 


સની અ'૬ર યાય છે, ૭૦ કરતાં વધારે ઉમ્મર્વાળા લોકને હૃદયનાં 
દશે યતાં નષી. 


ભાપણ્‌ા શરીરમાં હૃદય ખદુજ પ્રભાવધાળી અવય છે. આખા 
થરીરને લેરી પૂર્ફ પાડવાનું દામ એને કરવુ' પડે છે. મનુષ્યના જન્મ 
પેલાં પણુ હૃદયં સપ'દ્લ યવાની ચરૂઆત થઇ ગઇ હેય છે. 
મનૃપ્ય જવે (માંસુધી હૃદયને દામ કરવુ પડે છે. આપષ્યા શરીરના 
ખીન અવયવેોતે ઘોડે ઘણે પણુ આરામ મળે છે. જેમકે આંખો 
ખળું ખે'ચાય પે દુખવા લાગે તે. આપણે આખા બધ કરીએ છીએ. 
રાતે ફે દિવસે આપણે મઝ ગયા હોઇએ «મારે આંખોતે ઢામ કરવુ” 
પડતું નથી, પેટ, બાત વગેરે પાચનેદિષોને પળું આપને ધોફ 
ખાઇને કે ખપવાસ કેરીને ધોધ ધણો આરામ આપી શજીએ છીએે. 
આપખ્હ્ર શરીરનાં રનાયુએોને માલીસ કરીને અડચન આપીએે છીએ. 
વળી આપણે ઊઘી ગયા હદે છીએ ત્યારે સ્તાયુખોને લમભતમ 
કુંજ કામ દરવૂ' પડતું નધી. પત્તુ ગરીખ ખિચારા દૃદયના કાપતી 
મફૃ્માત ગળોવર્પાર્માં ગેગખપા મદિતાધી થ.ષ છે તે મનુપ્પ પ્રદણીના 
ષરખુ યુપી એને મરી પણુ હાસન બગા નપ. એનું દામ શ્નખ'ડ- 
પણે પત સે દિર્સ ચાલક. કરે છે. અ.ષ્ત.એ બન.વેસુ દે.ઈ પત 
કક આદુ વ્યપત્યિત ને નિકનિગપઝું ડ.ન કરી શાનું તથી. દર 
મિનિટે સામાન્મપસે ડૃદધના ઝા પહ. ર ૧.૫ છે. એ હદિસ. 
ઝખ.હે મષ્યુવરી કરીગે તેર 1પ વરેણની દમ્કરે ૧૫૨૭ અતઃ ધૂન- 
કરા જજ, એનો જે સત રેળપખ પથ છે ઝેતે ક ડઝ તેએ 
કપલ્કઝપ૦5૦ ડિસે. ડર દ જા સત ન. સ ) ય. ફે. 
હદપના ૬૫૬1 કેન ગ્વવ્યાપી શકાયુ? 
હેપષ્ુ ધ્યા જ,ટતે-નુ દદ ઝર જડ ક્ષ રેન, ૨.૯ 


પ૬ જમ્ટ્ન્મનટ -૧ ફે, ઝે વવ. ૧.3 ઝે. ન; જ્ત્ડ.ન્તૂં 
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ન્ન્ન્સ્ત્્ઝ ક #. 
બતેક જાતતા કાગના જીદા જ્ઠુદા દર્દીએ સારસા થઇ ગયાં છે 
રુ, પરિન્સેનતી વિચારરી એવી છે કૈ ખાળે સ્પૂર્યુ ત સર્વાંગી 
વિકાસ પવા માટે શૂર્મકિરજઞની ઘણી “3૨ જુ. યામાન્ય ગ્રળતે 
પણુ હદુર્સ્તી અને રામપ્રતિબધક ઇક્તિની દિએ સુર્ય કિરણો ધો 
ઉુપષે।ગી છે. વળી જે ચાકભ્ાછી અતે એરક ૧ર સૂર્મક્િશે! 
સીધાં પડે છે તૈ શાકભાછ ને સ્ારાકમાં વિટાબીતો વધારે દામ છે 
એ ખાવામી અનેક «તનાં દર્દો! મતા અટકાવી ઇકાય , જે લેષ 
હમેશાં સૂર્ય કિરશુર્મા હેદ્રે છે ને ટમ કરે છે તેમતી તબિય 
સારી રહે છે. ખીજ પ્યારમાં રાખવાની વાત સ છે કે યૃત્રિમ શ્રમ 
દર્શના કરર્લા ત્રેસ્ગિક સ્મ કિર્શેપતી વધારે અસર યય ટેન 
કસગિ'ક સૂય સતાન કર્વાપી વધારે પૂાયદો યામ છે. 


હિદુરતાતના ક્ચ્તાં યુરેપપનાં હ્ષારામાં અને યુરેપતા મરણો 


અગ્રેરિકારમાં દતરાગનું ઝમ પ ધં વધારે છે. એ કાર્યં ખે છેક 
અઆાંડતી ટીકડીએ તે ગોળીએ1, સોકલેટ# કેન્ડી, સુઈંગ ગમ વેરે 
શા મોમાં રાખીને ચૂર ક છુ. અમેરિકોર્મા ત્ા તદ 
નાનાં બાળકોનાં દત પૃષુ સડી ગયેલા રય છે. કદર ત ૨૫ 
“ય એટલે કહાવી તાવી પડે છે દાંત, 
ગ્રાકર્દા વાપરવા અમેરિકાર્મા, $નિયાતા ખીજા કેઈ યે 
રૃશના કર્તા ઠી દાંતનાં ચોકો વવા પરા છે દાવ, 
માગાથી એ લેકે વધારે પીડાતા હોવાયો જૃકેકાણે રં દા. 
અના તજ [ડે છે. આજસું એવી માન્યતા ધારે ક. 
જુ સાકર ખાવાથી દંત સડી જય છે, પચ વિટા' જાય! 

પણુ દતરાગ ચયા વું બવે સિદ્ધ થડ છે. ણયા આશક 

ને વિટામીનેઃ પૂરતા ગ્રમાણુર્માં ન હેય તે પર્ણ ક 
દોત મજખૂત ર્તા નથી. થિટીઃ સેડિક્લ જ શાડા પિટ 
પહેલાજ તેકટ કયું” છે કે મિલમાં ૭ડેલા ચે! ખાવા તે 
સૌથી વધારે નુક્સાન યાય છે- સ'ચાત્ાં દળેલા ધઉં રટી પ 


તરગ પાય છે. માંટે દાંતનું રક્ષસુ કરવું હોમ જઞા મિલર્મા હો 
ગ્રાપ્ખા ત સચાર્માં દળેલેદ હટ ખાવાનું છોડી રૃતું નેઇએ- ફે 
ટમેટા અને નારગી ૧2 

વનસ્પતિશાઅની દૃછિએ ટમેર્ટા કશાક ગણો; ઠપેટા5 
હત્પત્તિસ્યાન દસિષ્યુ અમેસ્કર્મા આવેલા એન્ડિઝ પૃવહોર્મા 
કયુ અએેરિકામથી ઉત્તર અગેરિકાર્મા અને લ્યાંધી યુરપપમાં 
ટમેટાં આપસ રૃશમાં પળુ આવી પહેંમ્યાં છે. ઈ સ. ૧૮૦ પહે 
મ્પ્રેટાં ખાવા લાયક ધી જુ, એ વાત લે «્‌યુર્તા ૧ હતાં પ 
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“5 ્ાહાર અતે ઉચાઈ 


આપણી ઉ'ચાણ્તે આહારની સાધે ઘણો સ'બંધ હોય છે. 
ઉત્તમ પરિરિષિતિ, સુંદર હવાપાણી, ભરપૂર દૂધદફી' ને આરેગ્યકારક 
આહાર હોપ તે! મનુષ્યોની ઉ'ચાઇમાં વધારો યાય છે. હવાઈ ખેટોમાં 
જન્મેલાં ચીતી બાળકે! ચીનમાં જન્મેલાં બાળકે કરતાં વધારે ઉચા 
હાય છે. ઈટાલિયન લોકોના કરતાં એસ્ટ્રેસિયન લોકોની ઉચાઈ વધારે 
હેય છે. એનુ' કાર્ણુ એ છે કે એ લે ઈટાલિયન લોકોના કરતાં 
પાંચગણું દૂધ વધારે પીએ છે. ઓસ્ટ્રેલિયન મનુષ્ય દર વરસે સરેરાશ 
૧૦૨ ગેલન દૂધ કે દૂધના બતાવેલા પદાધોનું સેવન કરે છે ને પ્ટા- 
લીયત લેર માત્ર રર ગેલન વાપરે છે. એ ઉપરાંત ઓસ્ટ્રેલિયન 
મનુષ્યના આહારમાં ઈટાલિયનના કરતાં ત્રણુ ગણાં દળ હોય છે. 

સૂર્યનાં કિરણની રાક્તિ 

સૂર્યના ઠિરણોમાં રોગ મટાડવાની અતે એનો પ્રતિબંધ કર- 
વાતી અજબ શક્તિ હેય છે, એ વાત દવે વૈગાતિક મોધખોને 
વડે પૂરવાર યવા લામી છે. યુરોપ અમેરિકામાં કેટલાક નામાંકિત 
રાપ્ટરા કેટલાંયે વસ્ષોધી ચયક્િરિણિની માંઘ માષ્સેના શરીર પર 
પવી #તતતી અસર્‌ ધાય છે એ વિષે ગ્રયોતો રી ર્યા છે. એમાં 
પ્રાપતણેમતના ડો. દિન્શેન ને સ્વીત્ઝલે'ડના ડે. રોલિયરના ગ્રેષોનો 
ખાસ ળણુવા જેવા છે. ચયક્િરણોનાં અરધીક્રિક થક્તિ દેય છે, 
ખે વાત તેમણે તિહ્ કરી છે. તીન ૬૫ની પેઠે “તાં દોમાં પત્‌ 
મૂર્ષક્રિરિણની બસર ધણ) સારી ઘ.ય જે. પામનેન્ડિવેનાં દરદ, 
થાષડીરાં દરદ ને બલ્કતત'તુતા દદો ઉપરત કૂવરોગ જેર ડ.તિય 
જવતેખુ રોગ પણુ પત્ર સર્ધય-રનાન હેરપ,ધી મટી ગવ.તા દષાતે 
તમણે બપ્માં છે. ડે. રાતિયરે તો ઝેડું' પહ અગ્રેન,તુ પૂરરર કુ 
છે પે જે શારીરિક ડિદૃતિઝા ઝોાપરેશન કરરી પહ બંટી ઉડતી 
નયા તે નિષમિતપસેં ચમરનાન ૩ે૫૫.પી અડ.ડી ૬,૫ છે. ઝેક 
ફેોકરીના કરેડમેન્જુમાં ધક દરદ પું હતુને ઝેન.પો હેને કેજો 
શાપર પપ હતો. મ.ત્ર નિર્કાનિતપર] સ્‍જરન.ન ૨.૯; 
તેને સાછી બતાવી દીધો ૬૯રી. “મન ડક મ.પડન્ડ ૬.૩ 
લાગ્યા ૯તાં ને તેના સાષ-*. પષ્ુ [વ પડ ૯ર. ડે. 
તેને કેશસિનખાં હેતના “સુજાન રખડે. ૬. નેક્ેકડ.. 
પજ દા અ.પવતે ખાત દરે ખટ નિર્જનરપસે ૧૧૨૦. કચ. 
૬3. ધ,ડાડ્પતમ્ તે. ન જે-દરેતતો 2.૧ તદન જ્ડડ ઝ ગ. પદ 
શ તેતે જ લે. એ જે હડે. તે 
અ પયટે. વેવ. ૨. (પેજ ૧૩ ચ 















દ ડ ર કે-મનડેક્ડન કે. -દન્ઝેત રડ 
૧૮૫ કો ૬ષપ્ફેસક'૦ કેજે ચરી ૧૬. આ. દેચ્ઝ ઝજે.૬-.૨.ન્‍૦ 


જઠર ઘદક સ'ળ'કી પેવારેપ્ન્લામ ૨ જ્મ 


ઉચ --ઝડઝડઝઝ 
જુ. આવી રીતે એકજ મળાય હઉ્દોર્નાં બમ્યાં પર જુદી જુદી #તતતી 


ગપ્રનએતા પારાની અમરે "વી થાપ છેં, એ નેવા માટે પ્રપોમ 83” 
વામાં આવ્મેદ ઉદે. ગના ઉપર્ધી નીચેતી બાબતે! «ખાઈ નવી ન્ન 


મત્રસી ખોરાક ગેટે કે મસાલો, ભાત ત્ર મલી આતા્પ્ 
લષેષ્ાને પેટમાં ને આંતરડામાં શાદ પડે છે ને શુમર્ડા ધાય જુ, ત્રાવયુ" 
દ્રાર્માં કાખોકાઇડેટસ-પિહમય પદાર્ધા ખૂઝ ખાવાર્મા આપે છે, 
એ વિભ્માગનાં લેને ગમાંતમ્ડાર્મા ચાદા ધણા પડું છે. દ્રાસી ખેડાક 
ખાનારા ઉંદરને જાંતર્ડાર્માં તરત ચાલ પડવા લાસ્પાં; પ્ણુ એરક 
બદલાવ્યેપ એટલે શ્રાંદ્ાં મટી ગયાં. «પાતી ખારાકતી પત્તુ ઝેપીજ 
અસર થાષ છે. ૧૮૦ દિવસ પછી એ સુમડાનું ર્પાંત॥ નરમ ક. 
સુને દી મશ્ણુ પામે છેડ પુ પહેલા નને ખોરાક ખદઘ્વાર્મા અમે 
સ્‌ દહી ખચી “ય જી. ઓશાકર્મા ફેસ્ટાર કરવાથી કેટથી ળી 
અસર યાય છેં, એ આ ઉપરથી જખયાઇ આવશે. 

શિધી ખોરાકથી મૂઞાશયમાં પયરી યાય ઝુ. ઉછળે સ્રિધી 
ગ્ારક આપવામાં આવ્યેદ એટલે અડધા ઉછરાને પઘરી ય. છિધી 
સ્ષ્રામાં પથરીનું ગ્ખાષ્યુ ઘણું વધારે છે, પશ એ ખોરાકતી શમે 


લાગી. એ ઉપરથી એવું દૃરવવામાં આવ્યુ જુ, સિંધી રકા 


અમેરિકન લોકે દૂધ ઘણું વાપરે છે, એટ ર્હાં પયરામઉ, 
ગ્રમાણુ બહુ ધોરડુ છે. મદાસ ત્ાલતુ' ઇવું બાં તી ને એરિદ 
યામાં દૂધ એપકું મું હવું, એટલે એ વખતે ૯ ર્રામતું તમાર 
તધી ગઘછું ઉહું, પુ લડાઇ પરી યઇ ગયા પપ ધારે મળશ 


સુરપ્પ-અએેરિકાની મહાન વ્યક્તિએ! 


કે બને અએેિકાર્મા મહાન પુરષો અતે ઓએ! પાતળી 
વહતી સ હત જળવી રએ છે, એને લગતી ગતી મેબલ 
અએમ- કથ. કાસ્ટીનત નામતા બાતમીદારે ન્તતે સૃમતી કુ 


* આરોગ્ય અને આહાર ડે 


ઝક 
હાર્‌ પછી ઘસે દિવસે એનું મહત્ત્વ વધતુ ગયું છે. અત્યારે એ 
સસ્તામાં સશ્તી ચીજ હોવા ઉપરાંત એમાં સૌથી વધારે વિટામીત 
દાવાથી ગરીબોતે પણુ આશીર્વાદ સમા યઈ પડયા છે. પ્રયોગો ઉપ- 
રથી એવું પૂરવાર્‌ થ્યું છે કે નાગપુરના નારંગી કરતાં ટમેટામાં ' એ' 
વિટામીન દલમણું વધારે હેય છે. નારંગીમાં “ ક ' વિટામીન વધાર 
હેય છે, ટમેઠાના કરતાં બમણું હેય છે. પણુ નારંગીના કરતાં ટમેટાં 
વધારે ખાવાધી એતો બદલે વાળી શકાય છે. ડો. ૪. મ્રીવ્ઝ ટમેટાં 
વષે લખે છે કે, “ટમેટામાં અસુક «તના ઉત્તમ દ્ર પદાર્થો છે. 
ટમેટામાં નારગીના જેવા ઘણા સુણુધર્મ હોવાથી તે “ ગરીબોની 
નારમી' કહેવાય છે ને તે અનેક રીતે યોગ્ય પણુ છે. ટમેટાં તદન 
તાળા' તે લાલ ૪ંગના ખાવા જ્ેઇએ. દુનિયાના પોઇ પણુ પ્રટેથમાં 
ગમે તેવી જમીનમાં ટમેટાં વાવી શદાય છે. એટલે દરેક જણાએ 
પાતાના [ળિયામાં કે ઘરતી પાછળના વાડામાં ટમેટાં વાવવાં જઇએ. 
ખાતર નાખીને સૈયાર કરેલી રેતાળ જમીત ટમેટાંને ઘણ) માદક આવે 
છે. ઝાડ ઉપરપી તોડેલાં તાનન' મેટાં ખાવા જઇએ. ટમેટાંને શંપ્યા 
વિના, કયાં ને કાર્યા ખાવાથી વધારે દ્ાયદો થાપ છે.” 


ખેપરાકેનપ પ્રપોડગો 

શાખ અને મદદાસી લેયેનેો આપણે વિચાર કરીખે તો શીખ 
કેપ ઉ'ચા અને મજખૂત બાંધાતા હોય છે. મદદાસી કયો પાતળાં 
બતે દીગષ્ાં હેમ છે. સર શબ મેક કેડિયને બેનું કરું ખોરાક 
છે, એ યોપી કાહ્યુ' ને પછી તેમણે ખોરાકના પ્રષોતે। રવા માંડ્યા. 
ખે બને લેદ ડેવી નતતો ખોરાક લે છે; એની ખાદિતી તેમને 
મેળવી. શીખ લેદે દૂધ, દડી, શેટલી, બટાટા, ખસ અતે સાકસાછ 
ખાય છે, ખદ્દારી લેડ બાત, ભામડી, મત.હો ગને મઝી મચ્છી 
ખામ છે. એટલે તેમના શરીર તેમના અ.દારન્ડ જેરા ખને છ. 





સરે નેક કેરિસને ગેક* સોદ ઉદર-૦૬૨ડીડો બ.ર બચ્ચા 
પ્રયોમ કરવા માટે લીષા. ગેેક પશયામાં * ડા સે પરક વગ 
જને મોટી જૂડેવાકેર એક ઉદર ૯તેઃ. ઝે પાંજરા 
કપા હતે. તેને પાપા ખ.ટે ૫.૩, છુરખ્ઝા, રડ. -સ, કચ્છી, 
અક ને ચા દેતા ૯4. ગે પે.૨.૩ અ *૪ હે.ડેને. ઝે. ઝેટતે ઝે 
લદપનો જુષ્સો મતો ન હતે. જોક પ.૧૨.ન. પનર ઝેક ૬૬૨ ૬-- 
તેને યીગન-્પ છુ લડન જડે ગેસક પન નકલ. ને 
“ડે ઉતે!, પષ્ડુ તેના વ. સુપ... ૬૧. ઝેને. સ્કન-૨ 2:૧4 ૬--_ 
મેશ્ન પધ સે,ખા ખડી પ્ય.૨.૩ પર્‌ ઉખ્ડેટ, કરર ૬: ઝે નટુ કડ 
શ). ઝે.પ પ.જરે, બ દેબ્ક ઝ.રે.ડ૫--., ૧.૧૦. ૧.૧૯૬.ન *૮૨ત૩ 
૦૨૬૫૦૪૯ ૬3 ૧૫૦ ઝેર ૩૦ “ડુ ને સડ.“ કે.ન્ડ ૧. દેવ 














૧૬૪ થદક સ'બ'ધી વિચારે-સોમ ૨ બે 


કક ..----------ૂ 
પરાક પર ખેમતી હોવાથી રોમનો. ડેલાવો નેતતેતામાં યાવ છે. 
યોખ્ખાઇ ને ત'દુરસતીની દદિએે જેધએ તો મ્ાંકડના જેટલાં ના 
જવાં ખી! કોઇ પણુ નથી. માતવ#તતિની નિદ્દાતું હણ ટવા 
ઉપરાંત માંકડ આપણા આરેગ્યતો પણુ નાઇ કરે છુ. અમેરિકાની 
ફેડરલ સરકારે માંકડ્ની વિર “હેર લડત પાકારી છે. આપણે 
આપણું ધર ગમે એટલાં ચોખ્ખાં રાખીએ તોપણું માંકડ પ, વતા 
રહેતા નધી. એ કયાંથી પણુ અ'દર ઘૂસી *ય છે. જે ધર વધારે 
માણુસો રહેતાં હોય છે ત્માં હમેશાં માંકડ યામ છુ. માંકડ લિતિસતા 
કરતાં રાતેજ વધારે ત્રાસ આપે છે. માંકડના જવનને। આધાર માર્ષુર 
સે।તા લોહી ઉપર હોવાધી જગલમાં કે «યાં માષયુસ્રે રહતાં ત દોષ 
«યાં માંકડ થતા નયી કે જવી ચકતા નથી. માંકઇને માણુસતું “ 

ન મળે તો તે આખુ વરસ ઉપવાસ દરે છે, પણુ બીજા કહતે મેં 

લગાડતા નથી. માણુસતું લોહી પીધા વિતા માંકડ વધારેમાં લયવ 
એક વરસ સુધી જીવી ૨5 છે. માંકડતી માદા એક વખતે લશે 
૨૦૦ ઈડાં મૂકતી હોવાથી એની પેદાશ બહુ ઝડપથી યાય છે. શિયાળા 
કરતાં ઉનાળામાં માંકડતો ત્રાસ વધારે યાય છે. મતયુણુ-સંહાર કરતા 
માટે આજ સુધીમાં અતેક જતની દવાએ! રોધી કાઢવામાં આ 

છે, પણુ એકે દવા રામબાણુ નીવડી નથી. ધાસલેટ તેલ ખાંઠવાથી 
માંકડ મરી જય છે, માટે બતી ૨8 તો. એનેજ વધારે ઉપયે!ગ કરવ. 


ખોરાકતુ' 'ઘકકરણ 
એક આહારશાસ્રીએ ખાવ પદાર્થોના નીચે પ્રમાણે શિભાગ 
પાડયા છેઃ-- 
- (૧) ચરબી વધારનારા પદાર્થાઃ-- 


માખણુ, ચૂકે! મેવો, ચોકલેટ, સોયાબીન, દૂધની તર, મગાજ 
નાળિયેર અને તેલ. દ્ર 


ક (ર) મપ્યમ વગતા પદાર્થોઃ-- ર 
આ પદાર્થો ખાવાચી ચરબી નથી વધતી કે નથી ઘટતી. * 


%ળાં, સરકા ફળો, ખાંડ, બૂસ, મધ, બટાટા, પાઉં, દૂધ, મકા 
ઘઉ, વટાણા, નૂર અતે ચોખા. જ 


(૩) ચરબી ઓછી કરનારા પદાર્થોઃ-- 


જેમને પોતાના શરીરમાં ચરબી વધારવી હોય તેમણે નીસેતા 
પદાર્થો ખાવાનું છેડી દેવુ" નનેઇએ. 


ગ્રદ્રજન, ફ્લેઈતે રસ, નારગી, લીલા વટાણા, ક્ર, દાઠમ, 


“ આપરોગ્ય અતે આહાર 1ડ્ડુ 
પક્કડ 
ધને પ્રગટ કરી છે. એ ઉપર્ધી જણાઇ આવશે કે તેમનામાંના 
ણાખરા લેકે કુદરતી આહારને પુરસ્કાર કરે છે. તેએ ળી, ડૂધ 
તે શાકભાજને આહારમાં મહત્ત્વનું સ્થાન શ્માપે છે, ધૃપ્રપાન ને મધ 
માંસતો તેમણે તદ્દન ત્યાગ કર્યો છે. તરવા, દ્દોડવા ને ટેકરી પર 
ચડવા જેવી તદન તૈસર્ગિક કસરતો સિવાય બીજ કોઈ પણુ જતતી 
કૃત્રિમ કસરતો તેએ કરતાં નથી. ર 


હર્‌ હિટલરઃ--ત૬ન શાકાહારી છે. તેતે ગાજર ને દ્રાબી ખઠુ 
ભરાવે છે. ધૃપ્રપાન બિલકુલ કરતે! નથી. ગયા વખતે ચૂંટણીની 
ધમાલમાં તેશુ શાકાહારતે પ્રયોગ કર્યો હતો. એનાથી તેતે ખૂબ કાયદો 


થયો ખેશ્લે તે હછ પણુ ધાન્યાહારી ખોરાકજ લે છે. દારૂ પીવાર્તું 
તેરે તદન બધ કયું છે. 


રેસિડેન્ટ રૂઝવેલ્ટઃ--મુસશલિનીની પેકે રૂઝવેલ્ડને પણુ તરવાનો 
ઘણે શેખ છે તે દરાજ નિયમિતપણે તરે છે. એમને! સ્વભાવ ઘણે! 


વિનોદી છે, હમેછાં આન'૬માં રહેવાથી મારી તબિયત સારાં રહે છે, 
એવી તેમની વિચારણા છે. 


બર્નાડ શે।ઃ--દ૨ર સવારે ઊદીતે તરત તરવાની કસરત કર્યા 
પછી તે યૂષ-સ્તાત કરે છે. ફળ ને શાકભાજી સિવાય તે બીજુ 
ઢાઇ પણુ ખાતા નથી. મવ, માંસ ને ધૃષ્રપાનતો તેમણે પૂરેપૂરો 
લયમ કર્યો છે. ચાલવાની કસરત તે સૌયૉ વધારે પસ'૬ કરે છે. 


ર માલિંન ડીઠીચ ( મઇટ્ર નટી ):--આ જમન નટીતી ત'દુ- 
રતી ખડ? સરસ છે. મેદ ભાગે એ દળ ખાપ્તેજ રહે છે. સાક- 
શાકનો પણુ તે ઘણીવાર ઉપયોગ કરે છે. એ રોજ સવારમાં મોસબીનો 
શલે છે. બપોરે ખાતી વખતે ષ્રાચ પીએ છે. આવા પૃદરતી 
કાદારતે લોપેજ પોતાનું સૌ'દય' ટટ રહયું છે ને પોતે સહેલાઈધી 
કોમ કરી ફદ જે એવુ' તે માને છે. 
સર હેરી લેડર ( નાનાકિત મ'યકાર ):--સ૨૧ ઉઠષ્ઠ પછી 
સમ યે પેરી પવાને બદલે બે પ્યાલા હડ પષ્ઠી પં.એ છે. ત્મારતાદ 
ડી ૧.૨ પછી લોંખુ ને મોસબીનો ર૩ પીએે છે. તેનને કેની 
શૌધા પપરે આવે છે. તે સપ ધ્ન્ય.૯રી છે. 
ત'દુર્સ્તોનાં દ્રમને। 
૧.૬, સાખોઝે ને નડ એ ક.તગરનનતીતી તદુરસ્ીનડ 
અદ દશને છે. ગે મયુતી ૧. ઝેડલ ખરી ગદી અવે 
પતે કપડે નશ તે.પયું _.પતડને ખેત. ખો ક. મય જે. 
ડે.વ્સ ને ઝેરો તપતો દેડાે. ખ.પ્.એ. &રે ઝે. ખગ લૃકેહ 


સશ 
છેડ 
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્્ઝઝઝ્ઝઝઝઝઝરઝઝ્બ્ઝઝ્્્્ઝ્-: 
કોખી, મૂશા, ભાછીપાલો, ગાજર, મોસ'બી, લસણુ, કાકડી, છાશ, 
કાંદા અતે કોબી ફ્લાવર, 


લોહીવુ' દબાણ 


* લેફહીનું ધઆષણુ વધી જય તો! કાંઇ ગભરાવાતી જરૂર નથી. 
કેમકે લોહીનું દ્ધાણુ એ કાંઈ કદી પણુ સારો ન થઇ રાક્રે એવો 
મહાત રેગ નથી, તાવ, માથુ દુખવુ', ઊંધ ન આવવી વગેરેના જેવું 
એ પણુ એક બાલ લક્ષણુ છે, શરીરમાં ક્યાંક બગાડ થયે! છે, 
શરીરમાં કયાંક રોગ યયે! છે, એટલુ'જ એના ઉપરથી સિદ્ધ ચાય 
છે. લોહીનું દખાણુ એ કાંઈ અસાષ્ય દરદ નથી. આહારમાં યોગ્ય 
દેરદ્ર કરવાથી લોહીનું વધેલું દભાણુ ઘટી જય છે. વળી આ રોગ 
ચાળીસ વરસતી ઉમ્મર પહેલાં બનતાં સુધી થતો નથી. અમુક એક 
કારણને લીધેજ લોહીનું દભાણુ વધે છે એવું પણુ નથી. એનાં અતેક 
કારણે હેય છે, કેટલાક દાક્તરાની વિચારણા એવી છે કે આ રોગ 
ધણીવાર આતુવ'સિક હેય છે. અમેરિકાની નિશાળોમાં વિવાધીએની 
વવીય તપાસ કરવાથી તેમનામાં આ રોગનાં પૂવ-ચિહ્દો માલૂમ 
પડયા હતા, મનના ઉપર ભાવનાએનતો વધારે બોને પડે એ પળુ 
આ વિરતું એક મહત્ત્વનું કારણુ છે. 6'મેશા ફિકર કે ચિ'તા કર્યા 
કેરેવાથી પણુ લોહીનું દબાણુ વધી «નય છે. 


લોહીના વધેલા દખાણુનું પહેલું લક્ષણ એ છે કે રક્તવાહિનીઓ 
કાડચિત થાય છે. રક્તવાહિનીઓનો સ'દોચ થાપ એટલે ચરીરમાં 
લોહી પૂ? પાડવા માટે હૃદયને વધારે ટામ કરવું પડે છે. હૃદયને 
પધારે જેરથી લોહી ફે'કવુ' પડે છે. એનેજ લોહીનું વધી ગયેલું દબાખુ 
*ે૬ છે. રક્તવાહિનીઓ જેમ જેમ વધારે સાચ પામતી «તય છે તેમ 
તેમ લોહીનું દબાણુ વધતુ' «મ છે. સામાન્યપણે નિરોગી માખુસના 
લોહીના દખાણુનું પરમાણુ ૧૨૦ ધી ૧૪૦ મુધી હેઃય છે. એ પ્રમાખુ 
પ૨ કરતાં વધારે થામ તો એનો શય એવો છે કે તે.હીનુ' દબ.ખુ 
રવી યું છે. હુદા જુદા માણસોમાં લેટીન દતાખટુમાં ધોધ પરો 
ડર દ્વેય છે. બધા માણુસેનું લોહીનું દહ.ખુ ઝેકનમપુ' નથી ટે.નું. 
આપણી ઉમ્મર જેમ જેમ વધતી *તય છે તેન તેન લે.દીતુ' દન.નુ 
પેચું જે વધતું «૧૫ તોઃ તેતી ખરાબ અસર અજા નિતા ર્હેર નથી. 

લોહીતુ' દખાખૂ વધતુ” ડેવી રીતે ગ્રટકાવી ચકાય? 

શેષ્ીનુ' દળ, વધા તઝગ્યું છે ઝેતેડ અવુ ઉકક્મ હ૫ 
પલની ઉમર પછી પ્રા હને છે. ઝે પેડા ઝત હતર પત 
૬.ડું નપો ગેષ કદેચને ૬૨૨3 નપો. “ને ડન ડે.કડર,તેડ ઝરે, જનુ" 
ઉપ પે ડે ખડોલ વપ્સની રૂડે પેઈ સેડડે દડ જ.વસે.ન, ર્ન 


૧8૦ ધેઠફ સ'બ'ધી વિચારો-ભામ ૨ જે 


કુધ્તે શરીર નિશમી રાખી પોવણુ કરતારા પદ્ાર્થી હારી 
રીતે પચે તેટલા માટે તેની હાથે તેવાજ પાયત કરતા તત્તેવી 
મોજના કરેલી છે. 


ઘઉ” અને તેની ઉપરના છોડડાં--સર્જ કોઈ જશે છે %્ટુ ધકો 
લોટ જેટલો «ડે તેટલો જલદી પચે છે. ધઉને મેશ જેટલે 
વધારે બારીક તેટલો વધારે સમય તેમાંથી બનાવેથી ચીજેતે પચ" 
વામાં લાગશે. માંદાં માષયુસાને જલદી પચે તેટલા માટે ધઉ'તા ક! 
આજ ખવરાવે છે, ઘઉના લોટ કરતાં મેદો પચવામાં વધારે લાર 
છે તેજ પ્રમાણે મમ, અઃદ અને મસુરતી છોડાં વિતાતી દાળ પૃથતા 
વધારે વાર લાગે છે અતે છોડાંવાળી જલદી પત્રી જાવ જરે. કુલ 
કરાઇ પણુ પદાય* અને તેનો ક્રોઇ પણુ ભાગ નકામો! બતાથો! નથી 


તેથી બને સાંસુધી કબછઆત કરનારા પદાથોતું સેવત નહિ કય્ડુ નેઇમે- 
જ્રાઇ કહેશે કે સઘળા પદાય* ખાત્રા માટેજ બનાવેલા ના 
શામાટે ન ખવાય? માણુસ કુદરતતા નિયમો! ગ્રમાશે કાળું અને પ્રકૃતિને! 
વિચાર કરીને ૯મેશાં તેતું સેવન કરે તો કાંધ તુકસાન નથી, પરતું 
વાત એવી છે કે, લે અસાનતાને લીધે જે ભાવ્યુ' તે ખાધાજ કરે છે; 
તમને નથી હોવું કઠતુનું ભાન કે નથી થતો ગ્રરૃતિતે! 
વસ્તુ તુક્સાન કરરો. અનેક દદીએ વધવાનું પણુ આ એકજ સિ 

વીષષ્તી નબળાઇથી તેમજ વધારે વિવયનસેવનધી પણું પાચન" 


શક્તિ ઓછી ચાય છે. તેમતે પણુ કબજીયાત અ. અછશું થાય ન હ 
તેથી ઉપર લખેલી કબજયાત કરતારી ઓરી આદતોને છોડી દેરી ભોઇ એ. 


કબજીયાત ટ્ર કરવાના સરળી ઉષાય 


મી હોમ 
અનેક ગ્રકારના ભારે પદાથો જમવાથી ભઇ તે યા 
તા મસાલા અને ભારે પદાથો ખાવાના છોડવા ભેઇએ. ૦ ર્શે 


સુધી સાદુ' સોજન અને કળતું સેવન કરવું નોઇએ. ડાકસાઈ 
ખાવી અને જોજન ઉમેશાં સારી પેઠે ચાવીને કરું બેઈએ: 
નિયમિત ભોજન નહિ કરવ્રાથી તયા 
ર્રેવાધી કબજીયાત યઇ હોય તો આંતરડામાં એકદમ 
બુ” હલકુ બોજન જેવું કે--ખીયડી, દાળ, જૂતા ૧ 
ખીર, ટ્ૂધ વગેરે લેવું જોઇએ. નિયમસર નોજન ન 
કડાં ખાલી હોઇને સદાચાઇ નય છે અને ભૂખથી વાયુ ક 
થઈને આંતરર્ડાતા મળને સકવી દે છે, સથી આંતરડાંમાં ડેલાઇ 
સુકાયેલા મળતે કાદી નાંખ એવા પદાર્ધોનું' સેવત કરવું લાશ? 
છે. વધારે પૌદિક વસ્તુએદ તયા પષિએ ખાવાથી કબઈએ' 
રાય તો ધતા ફાડીયા, છેપ્યં સાથે મગની દાળ, ચાળા ક 


ડક 





નિયમિત ભોજત 





કઝ જ 
સ'કલપ-વિદદ્પ થવા, ખરાબ વ્યસનો તરફ મન જવુ' વગેરે અતેક 
પીડાએ। યાય છે, પણુ માણુસ જાણતો નથી કે આતુ કારણુ ઢાં છે, 


યકૃત અને પ્લીહા, હુદય તયા રેસા ઉપર ઠબઇયાતતી ખરાબ 
અસર થાય છે, વીર્યમાં પણુ અતેક વિકારો પેદા માય છે, પ્રમે4 
સ્મમદોષ, દરસ વગેરે સામાન્ય તેમજ ભય'કર્‌ રોગો પણુ આજ “હારશે 
યાય છે. ર૦7 દસ્ત સાફ ન આવવાથી પેટમાં મળ એકટ યાય છે, 
તૈધી દુગધવાળે વાયુ લોહીમાં મળી આખા રારીરમાં ફેલાઇને ચરી- 
મતે રોગી બતાવે છે, આ રીતે કબજઆતથી અતેક રેડો ઉત્પન્ન 
યાય છે, આ, પુર, બાળક, ૯, એ બધાંને પેટનાજ વિકારધી રોગ 
થાય છે, પરતું «યાં સુધી તે રોગ રરીર ઉપર પૂરેપૂરો નમી જતો 
નથીં, ત્યાં રુધી લેદે અનતાનતતાને લીધે તેતી પરવા પણુ કરતા નધી, 
તૈથી દરત હશેશાં સાફ આવે એ અત જરૂરતું છે. હમેશાં બરાબર 
પથી “ય તેનુ જોજન કરવૃ' જેઇએ, 'મડ-- 
, ત્ઞોજનના અયાનધીજ કબજીયાત થાય છે. જરૂર કરતાં વધારે 
ળોજન કદાપિ કરા નહિ. ભૂખ્યા રહેવા જેટલું બહુજ એછું લોજન 
વેળ ધશ નહિ, જરર કરતાં ૧ધારે વશ્તુએ કદી ખાએ નહિ. 
મેમ ર દરસ હોય તો તેથી પણુ વધારે બળવાન થવા માટે 
મચે પુ નકામી દા ડે પુષ્ટિ આપનાર પદાર્ધો ખાતા નહિ. 
છે પદાધો પણિ આપનારા છે, તેમાંના ધણાખરા કબઈઓઆત કરનારા 
14 છે, વધાર મસાલા ખાવા તે પણુ હિતકારક નધી. 
થરીરના પોવણુ માટે જેટલા ખોરાકની જરૂર હોય છે, તે 

સાપ મરે ૨૦7 પાંચ *તતના રસ પેદા યાવ છે અતે તે ખારા- 
એ પથાયી તેનું લહી વમેરે બનાવી શરીરને પોષષ્યુ આપે છે, પરતુ 
“નેક ડેદારતા મસાલાવાળુ' રવાદિણિ એન હોવાથી શર પસી 
સ છે હારે તે પચાવવા બાટે સ્ત આ પારે બરા 
સમં નપ, પેમે પાચક સહ ઉત્પન પો લેથો પાકે કેસ એ.ા 

ત ધમ બરાબર મરી ઘરનું નથી સપને “તસ્ય નખ 
૧૫૫ તેન? પચવાખા વાર મ સમેત પડ પડે ઝ, ક 
*૧૧ હે, ઝટકો તે ખદ્રાર “ક ૭3 મ્‌, સડ કક ૧૬, 
નિ કરના વપતા ખનન ૨.૭ 


શ્‌ 









*.૬ રેત્ર્તાં તે હારે 
ઉત.પે ૪, ખા રીય જી અશ કેપી “પ૫, બડ 
. નિર્ષામપદ સ કડાપો પ૨ ૯૫૦ ૧-૨, 
“૨ કપ્પ “ક હ ડે ર્દડને-., 
ર૧ નપો સ્પ્ષઃ ક કપ.૫, જ 
કે પુસ્રેન્વ્રે કિ 
3૫૯૦૬ ગ જ 
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જર-તુ ૧2) 
ડીન 


નામ કરીતે ઉતાળામૂ/ છાં માખ્સેતે ગુમ થાય છે અહે 
તેથી અકળાઇ ધખુ માખુસો તેતે ચોળી નાખાને નાજૂદ કરરે 
નપાસ કરે છે, પરઝુ તષ અંશી ૧ખત તે વકરી ૫3 છે અને તેરે 
પરિણામે લાંબી પીડ લેશગવવી પડે છ. એયી ઉતડુ" યેક કરક! 
ધણો ફાયર] યાય છે અતે ગુમડા] કૅ ચાંધં પૂર્‌ એકાદ કશક 
સુધી ગરમ પાધીનાં પોત કૂઠયા કરવાથી તે તેનું દુઃખ ઝોકું” કઇ 
ઉપરાંત તેજે નાખૂદ કરવામાં પેણ બહ સારી મદદ ગત્રે છે. 

ક 1. ક # 


યુરોપમાં ખાસ ડરીને સાળધોતે યતા ઝાડાનાં દમાં શત 

આપવા માટે 3;&.ર કેળાનો ઉપયોગ કર છે, હિંદમાં કેક-ડેકાણે પે 

તતા આ સામાન્ય ફળમાં ઉચ્ચ 912ના પેક તત્તતો છે અતે ખાસ 

કરીને જમા 3ે3,રૂ( વે તેતે બહુજ ડત્તતી વસ્તુ લેખે છે. અમેરિ- 

કામાં પણુ સારા સાર્‌ ગેકટરા ટાઇ; ઇડ, મરડે,, અતીસાર ૧૩૨ 

દરદેોમાં 3ળા હે ઉપયોગ કરે છે અતે વૈથી ઘણે ફાયદો થતો જણાય છે. 
# ક જ હ 


યોગ્ય પ્રમાણુમાં અને વિવેકપુરઃસર્‌ સેડા-જાઇ-ડાબ'તો ઉપ- 

ચેગ કરવાથી ચરીરમાં રાતને; વધાર યાય છે એછુંજ તહિ પણુ 

“મારે ખાસ ારીરિક શ્રમ પડે એકું કાતર કરવાનું હોય ત્યારે તો 

તેતો ઉપચોત્ર કરવાથી કણી રહત મળે છે, ડ્ાક્ષ, તરગ અતે 

ધીમાં પણુ આજ “તતો! ચુણુ છે પૃરછુ સોડા-માઈ-કાળળી જે 
કોઇ બરોબરી કરી ચટ્ટ એમ નથી. 

ફ % જ 

શરીરમાં વધાર પડત સેટ જમા થવાથી મદુ-પ્રગેદના દદને 

ઉત્તેજન મળતું હે તાસ કરીતે ગેડી ઉમ્મરતા માણસોએ તે 

સામે ખૂબ સાવચેતી પાજી નેઇએ. મથુપ્રમેહતો રોગ વજપર'પર 


ફર 


(૨ થી જત ૧૯૩૭૦ “મજમિત્ર કેસરી ” લામાદિકમાંથી 


સક્્્્ડ્ઝફ--ડ: 


નિયમિત શેપ્જન ૧૭૧ 


ન્ન 


ડઝ 
મપવે! (ચીલ), મેથી વગેરેનું શાક લીશ અતે તાજા ફા ખાવાં જોઇએ. 


* સૂત માટે વિષયતે! લ્યા કરીને વિષય-વિકાર દૂર કરવેદ અને 
વીપ' હિ કર્તારા તયા પુષ્ટિ આપનારા પધધાતુ સેવન કરવુ 
જેઈએ. પરંતુ એ પણુ પ્યાતમાં રાખવુ' નેદએ કે, જેએા પારો 
વગેરે ખેકદમ બળદાયક વસ્તુઓનું સેવન કરે છે, તેએ પહેલાં તે 
એટલા બધા વિષયાસક્ત યમેલા હાય છે કે આગળપાછળની કાંપ 
અબર્જ નથી રાખતા. ન્યારે વીષ એષુ' થવાથી અમ્નિ મદ યઇ 
«ય છે અને એતેક રોમ ચવા માંડે છે, લારેજ તેએ એકદમ 
બળવાન બનાવે એવી ધ્વાએા ખોળે છે. 


અ લાલચમાં કસાઇતે તે અત્ાતીએ શરીરમાં હાયી અતે 
વાધ યાધે લડવા જેવું બળ પેદા કરવા માટે તે “તની હેર 
શ્ોવ્ધીખાનું' સેવત ઢરીને વધારે નુકસાન બે।ત્રવે છે. 


ઝેગક્દમ પારા વગેરેતુ' સેવન કરવાથી તેમની ર્િષિતિ વળા વધારે 
અશ થાય છે. વળી યાદ રાખવુ” તેઇએ કે બળદાયક દવાએ માટે 
પણુ ખળતી જઢર છે, તેથી ગ્રધમ ત્તે બળદાયફ દવાએ! પચાવવા માટે 
શરીરમાં બળ પેદા કરવું જપ અતે ત્યારેજ તે દવાએ દાયો કરે છે. 


ખાને માટે દુરી પદાથો (ખોરાક) જ પૂરતા છે. વીય ઉત્પલ 
કરતારા, વીષ'તે પુટ કરતારા અને વધારનારા ખારક લેવા નેઇખે. 

જપ્ર્રી ઘનાઃ--કબજયાત થતાં લોપ્ર આઠમે દશમે દિવમે 
પૃ ખદ્િ ખે જુલાબ લીધા 9ર છે, આ તેમની જબરી ભૂલ છે 
વારવાર જુલાબ લેવાધી કેખષ્ઠયાત વધારે ય. છે અને આંતરેડામાં 
(લનપ્રતિદિનિ નિ્ખળતા આપે છે. દ: પોઈ તે દમ્ત સાધ્‌ લાવવાની 
ધપા શેશ લે છે, નહિ તો તેમને દસ્ત પત ન ઉતરે. 


આપવી જેવ પાડવી ઝએ તદુરતતી આટ અત્યત હાનિકારક છે 
પ્ેટલા બપા ૬'ખતી વત છે કે, વેદરઝાઅનું ૩૪ પખુ ઝ.ન ન 
હ્વેષાધી બનુખ્ય પોત.ને ૬.૧૬૮ રોમ ઉત્પ ૨૨ છે. જુડાબની મળી 
દપાએા જલદ હોપ છે. પ્રેધન તે તે તેતી ગરથ ખકને ડરી નાસે 
ફે, પરતુ પહખગપી તદરસ્તોને પૂત નુક્સાન કરે છે. ત 


_ ૧૨૧૧૬૨ “ગાન શેવ ફ.રીરન્દ અ.૧મિક નઅવજડે નિત 
પ બપ છેં તણ, લેને પ. નાઝેવ ઇડા અનેક 5. ટ 





પે પ.ેને નત પે આતે ૨. રર ટે હૈ ત્ક.૨૬૪ તેનતોા ન.ડ થ.વ 
ન ક હ જ. 
( “દડધપડરૂે” ક. સપના ઝેડ ન્કન્વી ) 


અ--------2-૦---- મઝ 





પ૪ વૈકક રાજી વિચારા-ભાત્ર ૨ જે 
શર દવાળ ઔર અજુવો બતલાતે હે. યદ ગરૃત રોચતીમ બાત દે 
વૈદકરાઃઅમે' ગર ઔવધિ-3પચારેમે' ધ્વતા મુધાર્‌ હેત 
કહતે બી, ગશી ગામે” ઇતિને ડાકડરાં કે ઔર વવો'ક રહતે ભી છેટે 
બાલક મૃત્યુકા ગ્રમાખુ, બડુતશે આયુસ્વૉ#ી ચારીરિક દૈગ્ારરઇ 
કારે સબ રોગ ઇલ સીક બના રૈલાવ હે! રહ હૈ. ઇયસે દ? 
હૈ કિ હમારે સમાજ કી આજકલ જી રહનસદન ઔર ખાતપાત 
મેં' પાઇ ન કોઈ બડા દોવ હોના ચાહિયે. ઇલ દોવ કે! તટટ કરતે 
કે લિએ લગાતાર એવ' દિલોશતન સે ગ્રયત્ન કરના ચાહિયે, 
રોગોકી બાત છેડ દે તબ ભી બહુતેરે લોગે[કા આરોગ ઔર 
કાય'દ્ામતા આવસ્યક્તા સે બડૃત કમ દઈ હેં. અપના રોજકા કા 
કરનેમે' આન'દ નહી માલૂમ શતા. સદૈવ છી ડબ ગયા ડુઆ રડતા 6. 
કિસી ભી બાતમે' ઉતસાદુ નહી રહતા, યહી લગતા હૈ ઝિ છવતન હે 
તો અચ્છા 7 ચરી દઘાવાલે લોગ 4મારે સમાજમે' અગયિત 8 ઝો? 
એસેહી લોગ સદૈવ અસ'તુ ઔર બેકાર હોને ક કારૃણુ સમાજકી 
ગ્રમતિમે' ગ્રતિબધક હોતે હં. યહી નહી' જહાં તહાં અસતેત દૈદાાર 
સમાજઇ વ્યતરયા ઔર એડતા બિમાડને કે કારણુ બતે દૈ. 
6મારે દશમે" ઔર અન્ય રેરોગે" ભા લોવ આવસ્માતા શે 
અધિક ખાતે ઉં. મિત-આહારવાલે લોગોક અપેક્ષા અધિક ખાતે 
વાલે લોગહી બડુત ઉં. હમ લેગ અત્નક મિદ, સ્તાધ્ટિ નતાકર 
કશક રચિક ફારણુ ચરીરકી યુદ ક આવશ્યકતા સે અધિક તમા 
જાતે હૈં. નૈસમિંક ભ્ય પદાર્યોક સ્વાશ્ાવિક મિઠાસ પર યદિ 
નિર્ભર રહે તો! આવસ્યકતા સે અધિક અન્ન પેટમે' નનેકા સભ 
કમ દૈ. ઉદાહરણાથ*-ગેઠ્ર ચપાતી મે' ( રક ચપાતીમે' તહીં) 
સ્વાભાવિક ત્રિદાસ રહતી ઠૈ. વી, મકખન ઔર દાલમે' સાશા 
રથિ રહતી ઉ. ઇસત્વિએ સાંધી ચપાતી ઘીકે સાથ યા યી મૌર 
દાલક્ે સાથ ખાનેસે બહત મિડી લગતી હૈ આર પેડ ભી ભરતા € 


સસે સત્તોય ન કર બહૂતેરે લોગ ચંપાતીકે સાય શક્કર યા ચુડ લેરૈ 
હૈ રાક્કર યા ગુડસે મિલી કુંઇ મિઠાસ કૃત્રિમ તૈ. ઇસ રૂકિમિ મિટ" 
સમે” સ્વાભાવિક મિદાઝ્ હિપ “તી દૈ ઔર મતુષ્પ અધાલીપનયે 
યા જ્િઠ0ાલોલ્યસે ચપાતી આવસ્યકતાસે અધિક ખાતા ઠૈ-બિતા 
સમઝ મે' આપે ખા ન્તતા ટૈ. ઇપી તરહ મનુષ્ય ડૂસરા અત્ર ભી 
અધિક ખાતા દ આર અનેક રેગોક) શિકાર બનતા હૈ. 
આધૂનિક સુધારક કારખુ તેતે સુખ્‌ ઝુ સાધન પ્રાપ્ત ડુગે ૬ 
ઉનકે સાથ લોગોને સ્રાસાહિક દાર ઢા ત્યાગ કર્‌ દિકા ઉ. ઈલે” 
લિએ નીરેઞના, સામ્ય, તેછ, હિમ્મત બહૃત કમ હો ગઇ હૈ. 


રર-ઝાહાર્‌ 
-ગ-્ઝ્ન્ઝ્- 

આહારકે સ'બધમે' સિદ્ધાન્તયુક્ત તથા વિસ્તૃત વિવેચન હમ 
યહાં નહીં' કરતા ચાહતે. ક્યોંકિ વહુ વિષય બહુત્‌ વ્યાપક એવ' સ્વઃ 
તત્ર હૈ. ધસ પુસ્તકમે' ઇસ વિષયકા વિચાર હમ સ્યૂલમાનસે કરના 
થાહ્તે હૈ. નમરકારકા વ્યાયામ આર્ય, કાર્યક્ષમતા ખર દીર્ધાયુ 
પ્રાપ્ત કરને કે લિષે પ્રત્યેક છેઈટે બડે, અલ્પ વયવાલે, યુવા ઓર્‌ શહ 
ઔ, પુસ્વૉકો લેના આવશ્યક હૈ. એસા રહતે ભી ધ્ન તીનોં લાભોંકો 
પ્રાપ્ત કરતેકે તિએ યહ «તના તયા પૂર્ણ વિચાર કરકે અમલમે” 
લાના આવસ્યક 8ૈ કિ આહાર ઉમા હોના ચાહિયે, કિતના લેના 
ચાહિપે, પૈસે લેના ચાહિપે. છન તીન આવશ્યદ બાતોંદ પ્રાપ્ત કેર્તેકે 
વિયે વ્યાયામ# ઔર વિરેવતઃ સવ'તમસ્ડારૉકે વ્યાયાથઈી જિતિની 
આવકશ્યપતા ઉ, ઉતતીહી યુક્ત આહાર લેતે આવસ્યડતા દૈ. 


પનસમ્પત્તિષ્ટ અપેકા ઔર તાનસ'પત્તિષી શી અપેક્ષા આર્‌।- 
મ્યસમ્પત્તિ અધિક ખ્ો# ઉ. ઉપા રક્ષણુ કરના ચાહિયે ઔર્‌ ઉસે 
સર્ધાત્તમ માનતી ચાહિપે. આરેગ્યકે અભ્ાવમે' ધનક્ષમ્પત્તિ ઔર 
શાનસમ્પત્તિ ખેકામ હે જાતી દૈ. અપન જિસ પ્રકારકા જિતના 
આદ્દાર લેતે દૈ, ઉસી પર સરીરર્વાસ્મ્ય3ા-આરેગ્યકા-આરભ યા 
ખન્ત મુખ્યતઃ નિભ'ર હૈ. 
(૧) ઉચિત ખન્નકી ગ્માવર્યકત્‌ા 


રીરા ર્વાર્ધ્ય ભોર સામ્ય સ'પાદન કરના હો તા અધ્- 
પાના ઉચિત સુનાવ દરના આવશ્યક હે. 


ધશ્વપે પા નિસગ કે નિયમે!કા પાલત ક્િપે બિના સમ્યા 
“ારેગ્પ પ્રા નહી” હોગા. મનુષ્યી ખુદ્ધિ ક્તિની નં પ્રગલ્સ ડયો 


ન ફે, પરતુ તિમફ-પે!નિ “ર વનસ્પતિકે મ્યારાગ્યા ન નિયમ 
ધામૂ દે વેડી મનૃખ્મ દો ની લાગ હૈ. 


અ્વુપ્મ 'યુહ્ામધ્ય કે બલતે નિષગનિનિંત કિથિતિ ફી તથા 
નિષ્ને,9૧ પર્ષાહ ન કેરે પતની રસ તરત, રહના સીપ ગવા ટે 
કે ઉતદા આદેવત સ્ટેમ વા નહીં દર્ેરી ચસકા હૈ. 

લો સેઝ સખઝ દે કિ “૯. રરીર દૈ ત્રલ તેક પરા- 
૧૬ ૧.મ યોર 3૩.૨ અચત્યડી સ્ટ. ખ્ઈન.રી કનક કકરો 
અ. નરી દૈ ૫૬ નલોન્સ “હી દે, વ હ ૬પ અ. દે. સસ 
કેપ સખ) (૧૧૫૯. દેત ૨.૩.૬ ડ.હ દે.નેર.થે ૨૩૧૭, “૦૧૩, 
પને “દેર “ડડ ન.દદે. ૬% કેજ ગપ ક દેખને રે, રહતે ર્‌ 


1ડ૬ પૈક સ'ભ'ધી વિચારા-ભાગ ૨ જે 


હે તેવ મે', ગ કે પોે ગદે મેઈ ક'ધમગ-પત્ેયુકત જાજિવે કે. 
કાડલિવર-એઇવ મે', ને” મે” પ્રાણીયે! કે કત, તિડ્ી આદિવ 
યવાં મે' બડૃતામનસે મિઘતા દ, દશ ઇવત#વ્યસે બાધ ઓર 
તંધુપીમોં કે બગ્ચો#0 બાડ અગ્છી જૈંતી હૈ ઓર કયરેળ ભી રેક 
દિમાં નતા હૈ. બાલક કે અબ્રમે' મહ ૬9૫ ન રે! તો યૂખો (પ્ર) 
જૈશે અધ્થિવિકાર હેતે ટૂં. 

નડવ્ય “ખી “-મજ્નતતન્તુજી અર્યાત્‌ હાનતન્તુ કી રકે 
વિષે, ચરીરકી હૃહિ 9 કિમે, મતી તેજ કે દિયે ઇસ ઇવતલય # 
અતત આવસ્યકતા દેતી ટર, ઇસકૅ અભાવ સે મજ્ભતનુશિ, 
કમનેરી, મન્યિવિકર આદિ શિકાયતે” ૧ઘ હોતી હૈં. યહ ત ત 
&ધમે', આટેમે' (રવામે” નહો'), એકદલ ઔર દિદિલ ધાન્યમે”, કી 
'ભાજ-તરકારીમે', નિખૂ, સ્રા, મુચાધ, સેવ આદિ ફ્લોપ; મૂમાલ 
પ્યાજ, આવૃ, ખોબરા આદિ મે' પાયા «તતા હૈ. 

છાતદવ્ય 'સી '--યહ દ્વ્ય સતરા, નિબ્ખૂ, ચયૉત્રા આદિ દે 
શલૉમે, તાજે ડૂધમે”, આવ, ટમાટે, સકલા, મૂરા, ગાજર દ 
કદમલ-ફલૉમે” ઔર  પાલાભાજમે' બફૃતાયતસે પાયા નતા ઉ 
સાઇ, દલ, દૂધ, આદિ ઉબાલને સે ઉસકા “સી” નન 
હેતા ઉં. ઇસકે કારણું અન્તરિન્ડરિય કપ કિયાએ સરલતા સૈ ક 
હૈ* ઔર રાગપ્રતિબ'ધક શક્તિ ગ્રા હોતી દૈ. ઉસક અભાવસે મશ 
ઔર દાંતોકે વિકાર ઉત્પન્ન હોતે હૈ. 

થવતદવય “ર'--ડૂપપ્ે”, અરોંમે, હરે મટરમે ખોપડેમે? કાડ 
લિવર તેલ આદ્મિ' રહતા હૈ. સરીર પૂયુ' કહિ ઔર આરોગે 
લિષે ઇસફ આવશ્યકતા હોતી હૈ. ઇસકે અભાવ મે' ચૂખી (રીપ) 
આદિ વિકાર હેતે ટ. 

જવનદ્રવ્ય “ઇ” યા એકસ--યડ તાજે ટૂધમે% ભાઇમે' ઔર 


યે સબ છવતદવ્ય સરીર ક ?હિ, પોષણ ઔર આરેગ્ય કે 
લિયે અત્યત આવસ્યક 8 જ્બતક અપનત તૈસગિક ખાવ પદાર્મા 
કૅ! કુછ બી હી ફેર ન કરકે ખાતે ટૂં, કૅછ પદાથ* ચુરકર ઔર 
કછ કચ્ચે ખાતે દ”, તબ તક વનદશ્યેદ બાર્ઝુ' વિશેષ ચિકિત્સા! 
યા ચિતા ન કરતી ચાહિયે, કયૉકિ ઉમારે નિત્ય % સ્વાભાવિક ભ્ય 

(રવા, ફૂટ હઝ ચાવલ, ઘાલ, સુર આદિ ડૃત્રિમ પધાર્યો મે 
નહિ) ઓર પેય મે* સભી પ્રકાર કે 5૬૫, :2.ક; અબ ત# 
તતા ચવા હૈ ગ્સેર્‌ જિબિકા અભો પતા નહો” ચના પરજછુ આગે પતા 
ચવેગઇ, ન્પતાધિક માત્રા મે" વિવમાન હૈં. ધના અકક્ય હૈ કિ ઉન્હી 


-આહાર ૧૯૫ 








શકર ઔર ખડે બડે ગાંવૉકે નિવાસિયાંકે આહારમે' કચ્ચા 
અર્ષાત્‌ બિના ચુરે। યા ભાછપાલા ઔર કચ્યા ધાન્ય આદિ સ્વાભ્રાવિક 
પદાર્ષો'કા અભાવ રહતા હૈ. છ્સલિયે વ નાના પ્રકારક રોગૌંસે પીડિત 
રહતે ઉં. તિસ પર્‌ ભી અજ્તાનવશ વે યહી સમઝતે રહતે હૈ કિ હમ 
બહૃત દીમતી મિષ્ટાન્ન ખાતે ઉ. ઈસલિષે હમારા સ્વાસ્થ્ય ઉત્તમ દૈ, 


કાપ્રી કમ્યા ભાજીપાલા, કચ્યા ધાન્ય, તાનન દૂધ, મઠા, દહી 
ઘી, નિમ્બૂ આદિ ફલ રોજકે ભોજન મે' હોં તો શરીર સ્વસ્થ ર્હ- 
નેકે ઘિષે આવશ્યક ખનિજ દ્રવ્ય, ક્ષાર, વિટામિન આદિ દ્રવ્ય 
મિલે'ગે ઔર્‌ મનુષ્યકા સ્વાસ્થ્ય અચ્છા રહેગા. 


(૨) જવનદ્રવ્ય ( વિટામિન્‌ ) 
વિટામિન્‌ નામે સૂક્મ દ્રજ્યૉકો એાજકર નિકાલને કે ૨૫-૩૦ 
ઘષ દો, ધતકા પતા ચલનેસે શાઅનોં કે નિશ્રય હુવા કિ અનકે 
પેવરલ રાસાયનિક ઘટકો કે સિવા ભી ખહુત યુ જનને ધોગ્ય દૈ. 


ી વિટામિન્‌ નામકે છીવનદ્રવ્ય કી જાનકારી સાધારણ લોગોંડા 
નહીં' રહતી ઔર ઉન બારેમે ગલત 'ખ્યાલાત બહુત દલે હેં. ઇસ- 
ધિષે ઉતકા દવાલ સ'ઘ્ેપ મે' યહાં દિયા ઉ. 


કમ્યા દૂધ, દ્લ, જાજીપાલા, ધાન્ય ઔર અન્ય તૈતગિક 
ભ્ય પદાર્ધા' મે ભાસ અતિયષ્ઠમ જીવન દ્રવ્ય રહતે દં ને સ્વાસ્થ્ય- 
પે લિએ અસત આવમ્યક હોતે ડે. પ્રત જીવતદ્થ્યૉદો વિટામિન્સ 
મા જવનદવ્ય કહતે દૈ. ધન છવનદદટ્મંકા સચ્યાં સ્વરૂપ અભીતફ 
પૂર્યો રીતિસે ઝાત નહીં હુઆ હૈ, તથાપિ પ્રપોત્રસે ઔર અનુલ્વસે 
સિદ્ધ દૃઆ દૈ ૭ છેટે બાલી બાડ કે લિએ મોર બડો કે ૨૧- 
૫ એવ પોષષણૂકે લિયે ઉન#ી અત્યત આવશ્યકતા દૈ. વે દૃવ્ય 
અતિ ચંચલ નૌર્‌ વકમ રહતે હૈ ઔર દચ્ચે ભાષ્ય પદાર્ધા ને” 
વિધેયતઃ પ્લોખે' ઔર પાસાલાજી મેં વિગુલ ચત હૈ. ઝેક્દલ શેર 
દિઘ્લ પાન્યને' *્ેર ખાસદર ઉતજી ચાપડને તપા બકલેને વે પાયે 
શતતે દે. સૂરાના, સુખાના, છીલના, ચાપડ નિકાલ ડ$સ્‍લના, ધ્ન 
પૃત્રિષ દામેપતે અડગનદ્વ્યોકા સત્તર કમ દે.તા દે કોર કનો ડના 
પૃષ્તમાં નઇ દો *તા દૈ. પશારનિનત ખ.ઘ પદ. દી «4- 
જાાપક દસા મે “નેક ગે. ૨ કે ૧2 «ફત ઉં. જતબ્વરત 
પદધપો 'અમૃત,ખ' કલે દે. ગર્વ જિસે દડતરક્ નહ વા 
પ્મખેપ ફે. ગયે દે, ફન પદો ડા નખ ટલ દે. 





અક પતા સમે દઞેબડડ એ. બનકે 
ન જ 
ધપા “ડસ ને ૫. કેડ.રે જ તેય. દે. 


૨૦૦૦૧ “નઝ'--*૬ ૧-૦ દુષ્ઝ, 2-૧.ડુષ “૫૬૨ “ે૬.તે 


૧૯૮ ધડક સ'બ'ધી વિચારા-ભાચ ર જે 

49 અ'શમે' તણ હો દતે હે; પરે ચાથહી દધ કે ઇરતદવ્ય તમા 
અન્ય કુછ આરોગ્વધયક તથા શગ મેતિબધક ધટક બી નૃ ટો જૈ 
ઉં. દસલિયે ડૂધ કા ઉત્તમ અત્ર 3 નાતે ઉપયોગ ઠરતા દતો ૧૬ 
તાત, મલરહિન, કુદ શ્યોર ધારોપ્ણુ વિયા «વે. ઇસકે અભાવ તે 
પ૬ ૧૫૦ અશ શાર્તદાઇટ તક ગરમ ઢરકે ઠડા હેને ટે પિશે 
પીયા જવે. ઠડા હેતે હી ઉસે” દ્રિ દોય ઉત્યન્ન રતે હૈ. 
ધીરે ધરે, થોડા થોડા ઔર રચિ લેતે ડુગ સેવન કરના ચાહિયે. 


ધાન્યઃ--ચાવલ, «વાર, ગેહુ), બાજરા, મકા મે ઉ'ે સમરે 
જનેવાલે ધાન્ય ઔર રાલા, વરી, નાચતા, સાવા આદિ તૃણુ-કાત્મ 
“ એકધ્લ' ધાન્ય કદલાતે હું, ચના, રાહર, ચૂ'ગ, ઉડદ, કટ 
સોયાબીન, મટર આદિ * દ્િધ્લ ધાન્ય' ડહલાતે હું. 


એકલ્લ ધાન્ય સે ચિપઇ ડુઇ ચાપડ ઓર દ્દિદલ ધોન્મ સે 
ચિપકા હુવા બડલા ફૂટકર યા પીસકર તરી” નિકાલના ચાહિગે. ૪4 
ધાન્ય દા ચાપડ ઔર્‌ બકલા સમેત કુછ પકાકર ઔર કુછ કગ્ચે ખાતા 
ચાહિએ. એકા કરતે હી સે પૂરાપૂચ ચૃણુ પ્રામ હોગા. ડયે[કિ ચાપડ 
ઔર બકલે મે' હી કવનદવ્ય, ખનિજ ક્ષાર કે સદશ ચૈસે દ્રવ્ય રને 
હૈં જે પોવણુ કે, આરોગ્ય 8 ઔર મલચુહિ કો આવશ્યક હોવે ઉ. 


અ'કર કુટા હુઆ ધાન્યઃ --ઉ૫૨ બતલાએ ડુયે ધામ _ 
રાતકો પાનીમે' ભીગને કા ડાલ દિથે જાવે ઓર્‌ દૂસરે યા તીસરે 
દિનિ છેટે છેટે અકર આનેપર કામમે' લાયે જાવે” તો ઉન્ડેૅ' અધિક 
રચિ આતી હૈ. ઇસીલિવે વે આધક પરિણામકારી હોતે હૈં. કે. કિ 
સૂએ ધાન્યમે' જવનદ્રવ્ય, શર્કરા આદિ બાતે” સુપ્રાવસ્યા મે” હતી - 
હૈં. કિન્તુ અ'કર આવે હી વે ઉત્પન્ન હોતી હૈ. ધાન્ય મે” અફેર 
આને પર ઉસમેસે બઠુતસા જરા પકાકર બધાર્‌ દેકર યા પીસકર 
પતલી ભારી દાલ#ીસી બનાકર ખાયા નવે. 

અકર આયા હુઆ કુછ ધાન્ય સીલપર રખકર પીસા જય 
ઔર રચિકે અનુસાર કછ નમક, મિચ, ખોપરા ઔર ખાનેવાલેક! 
પસ'દ હો તો પ્યાજકે બારિક ડુકડે મિલાકર બવાર દેકર ખાયા જાવે 
તો સ્વાદિછિ ભી લગતા ડૈ ઔર ચરીર 5 લિષે હિતકારી ભી હોતા દૈ. 

ભારુ-તરડારીઃ--ઘુદ્યાજી પત્તી, મેથી, ચાકવત, ચુકક, 
અબાડી, અહાઝાડા, ચંધ્નબશુઆ, રાજગિર, મૂરા, કુમ્હડા, ચતા, 
ગોખી, સોંપ આદિ % તાકે કોમલ પત્ત ભાકપર ગુરાકર મા થીં યા 
વેલ મે" ભૂજ્કર ક હુઈ ભા્ઠ રાજક નોજનમે” આવશ્યક હૈ. 

ઉપર બતલાઇ $ઇ બહ્તસી પાલાભાછી બારીક કંકર નિતા 

“૪ ખોપરઇ ખાચ, મિચ5, નમક, મિલાકર ઔર્‌ બવાર દેકર 

ન 


આહાર ઉફ 


ટ 2252555255. 
ૈન્ફી'પદા્થો'કા નિત્ય સેવન ન કરકે ઉન્હે' બદલ બદલ કર ખાના ચાહિયે. 


ઇવનદ્વ્યોં 3 પતા ચલનેસે અન્ન કે સ'ભ'ધ કે હમારે વિચારો 
મેં. બડા પરિવતષન હે! ગયા રે. મનુષ્યશરીર મે' અન્ન સે ઉત્પન્ન હોતે" 
વાલી ઉપ્ણતા ઔર્‌ પરીક્ષાનલીકા (ટેસ્ટ ટયૂબ) ફી ઉષ્ણુતા એક હી 


જાતિ ૪ ઉ. ઇસ વિચિત્ર સમઝ પર્‌ જમાએ હુએ પુરાતે સિહાંત 
મબ ત્યાન્ય હે ગયે હૈં. 


ઇશ્વરે એસે અનેક ભક્ષ્ય પદાથ* ઉત્પન્ન કિયે ઉ જે મનુષ્ય 
કી જહિ, પોષણુ, સામથ્યઠ, આરોગ્ય ઔર સુખકે લિયે અત્યત ઉપ્‌- 
યુક્ત એવ' આવસ્યક ઉ, વે સબ યદિ ર્વાભ્રાવિક દશા મે' હી ખાવે 
જવે' તો અતિ ઉત્તમ રૈ. યદિ યહ સભવ નદી* દૈ તો કુછ પદાર્ય 
દચ્ચે ઔર કુછ ચુરેકર્‌ ખાતે ચાહિયે. જિસસે ઉનમે' ને સૈસમિષક 
સત્ત, તેજ, બલ આદિ ગુણુ હૈં, ઉનકા લાભ હોગા, કિંતુ આયિષ્ક 
લોભ 5 કાર્ણુ, જિફાલોલ્ય કે કારણુ, વિપરીત રચિ કે કારણુ, વ્યસન 
થારેણુ, અજન કે કારણુ યા ખુદ ૪ બુદ્દિમાતી યા ઘમ' કે બૂલ્‌- 
પરે હમ લોગ તેસગિ'ક સાદી ચીજે' કા અધિક રોચક, અધિક માઠે, 
41 અધિક સ્વાદિટિ બનાને કે લિયે ઉન ચોન્ને' દો ઉમાલતે” ઉં, ચુરેતે 
' ફેલો દે, ઉનકે કુછ ઘટપ્રં ડો નિકાલ દેને હૈ યાં આવસ્મકતા સે 
અક નમકે, મિચ, મસાલા, રાસ્કર આદિ મિલાતે હૈં. પસીલિયે 
અનેક વિકાર ઔર રોગ ઉતપબ હોતે હં. 


(૩) રોજકે ભક્ષ્ય પદાર્ષોમે'રો કુછ સુખ્ય પદાર્થ 


૬૫:--દધ સબ પ્રકાર સે સર્વોત્તમ ઔર પૃ અશ રૈ. ઉસમે” 
ભત ઉત્તમ પ્રકાર $ા ઔવ્ત્સ દ્ૃવ્ય (તાટિત)રહતા ઉ. ઈસકે સિવા 
સબ પ્રર્‌ પે છવનદદવ્ય, ખનિન હ્વાર, રિનગ્ધાશ, ફાડ સફ'રા આદિ 
સારગ્પણયક, પોષક તયા સામધ્ય'દયક દ્રવ્ય રહતે” હેં. હમારે સમા%/ 
મે' શન કો, ગાય કા આર બકરી ક ઠૂધ ઢામ મેં લાતે દે. આરોગ્ય 
9 દદિ સે ગાપ કા દૂધ એઇ દૈ. હમારા વૈદક ચલન ૧૯ બતઃતા હે 
હર અનુભવ લી પ્સકી પુદિ કરતા દે. વેઈવસારદ “ વડગ્સટ “ અપને 
'બાંગડૃદય' નામક ગરથ મે” ગાય કે પધ કે તબધને' ડહને હેંઃ-- 
“ પાસેપ્ણ્ણુતોપમન્‌। ' ધતકા અપ ૧૬ ડિ “ઝન હા તુત” 

હા દદ દરા દૂષ અજૃત કે સમાન દે. ' કરડિય ગરક મહુ્વ કે 
૧રેગ્ય-સ'વધન ડે હેતું તપા અ.ેગ્યનસક કે દેગ રજના કકને 
પ અધ રેર આર્ષ ૪૦ તે.ફા ત.નન ચ્ડેર રહ દુધ ડન કે.વ. 
રેપર ડે કરું દૂધ ને દૂતે ડૂઝે 3. 5:73 -૮ કચ્વે 
કે પે “પતા કેન $ધ ન.-પસત ૬૩. દ ૧. ૬૦ નલી દે.2', 
કેઅતસવે પ૬ ખવડ “ન, દે. ૧૬ ૦૧ દૈ કિ દેગ્ક્વને ને રે.ડ્જનરૃ 


૧/6 યૈઇ સ'બ'ધી વિચારા-શામ ર બ 


મા નમકીન ગોઈ બન.ઇ ન સકતી ઉં, 


ઉપશિનિદિટ ૩૬ મૂલ-શ્ય-પાસા-સાજિમોં 1 છેટે છેટે ડયો 
બનાકર ઉસમે' મોમલી કે દાને ઓર ખોષરે દ લારીક ડુકડ કલે 
«વે' ઔર ઉગમે' અર આયા દવ કોઇ ધાન્વ યા શિત્ોકર ભોઈ 
ડૂ# દાલ ડાલી જય, રચિ કે અનુસાર તમક મિચ' મિદ્ાયા 749, 
નતિબ્ખૂ નિચોયા «નવે આર અધાર દી “વે. ગસા કરતેસે અતત 
રચિકર પદાર્થ બતતા દૈ. ઈસી ગ્રકાર પાપડ, બડી આદિ ગેટ 
ગ્રકાર્ી રૂચિકર ગોજ કચ્ચે બુ'જે હુએ ઔર અજર આયે ફળે 
પાત્યસે બત સકતી કૈં. 

કૂલઃ--સોજ્નક ચમય તાજે ઔર પકે ફલ ખાતા થાક્તિ. 
આમ, અચૂર, સ્રા, મોસ'બી, નિખ્બૂ, કેલા, અજર, પ9, 
ખચર, સેવ, બિહી', કટદર, કલી'દા, ખરબૂતત, અનાર, સાઈ, 
બેર, જમુત, કરૉંધ, ડૈયા, આંવલા, સ્ટ્રાખેરી આદિ ફલ આરોગય" 
દાયક ઔર પુષ્કર હેતે હૈ. મ 


ક 
મુછ કચ્ચે ફ્લોસે ભી રચિકર પદારમં બનાયે «4 ન 

કચ્ચા આમ, કટહર, કેલઇ કરૉદા, ઈમલી, આંવલા આદિ કી થટ? 

ભાજી, રાયતા, અયાતા, મુરા આદિ ચીજે બનાઇ જાતી ઉ. 


કડૅઅકલેકે ફ્લ:--બાદામ, નારિયિલ, અકોડ, શકરપારાં, ટાળી, 
પિસ્તા, ચિર, મોકમફ્લી આદિ કડે બકલેકે દલ, ગીલે યા જે 
જોજનકે સમય થે(ડે ખાનેસે લાજ હોતા હૈ. બાદામ મો'મફલી 59 
લૂજકર ઘોડા નમક લગાનેસે રુચિકર લગતે હેં. 


શકફર:---જહાં તક બતે ચક્કર બારીક યા ગે!ટી ઔર મિથી॥. 
ઉપયોગ ન કરના ચાહિયે. આવસ્યડતા હોન પર્‌ યઘાસમ્લવ કમ,માં 
ચાહિયે. ચકકર અ અપેક્ષા ગુડ અધિક અગ્છા. વહ ભી યોડાડી ખાવા 
ચાહિયે. શષ્કર યા ચુડકી અપેક્ષા શહદ અચ્છા હોતા હૈ. ૧૭ બી 
થોડા ખાના થાહિએ. ઠમેશા શહદ ખાતા અચ્છા નદીન 


નમફઃ--દહપોપણકે લિષે ને નમક ચાહિએ ૧૬ બિલકુલ * 
થોડા ઔર વહ ભી સેડ્વિ હોના ચાદિએ; નિસિઠ્વિ નહી. સેશ્વિ 
નમક વદ હૈ ને વતસ્પતિયો મે' વા માષિયૉમે' રહતા હૈ, નિરિલિ 
નમક વહ દે ને ખદાન, જમીન, પાની આદિ સ્થાતોમે' મિલતા 6- 
૯મ લેગ જિસ નમકકા ઉપયોગ કરતે છ વહ “ નિકિદ્વિય 7 ફોતેકે ડાર 
શરીરકે અતરિદ્થિંદ્ર ઉસકા અચ્છા ઉપપેોગ કરતે નહી બતતા- 
યહી નહી', વડ નમક સરીરદો ભારશ્રત હોતા હે, ઔર ખાઇ હઈ 
દરી ચીને'દ હજમ દરતે મેં કુછ સ્કાવટ ચાલતા ઠૈ. પશ્રિમીક 

'અગ્ના કા અનુબરવસિદ્ સિદ્ધાંત યક હૈ કિ ખડૃત અધિફે તમ 








ખાહાર - “ કૃહ્હ 


યા બિના ખધારકે ખાઈ જાય તો સ્વાદમે' ભી ઉત્તમ ઔર શરીર કે 
લિષે ભી આરોગ્યદાયક હોગી. ખલ્કિ ચૂ ડહિષે કિ પસિ પ્રકાર ઉસે 
ખાના શરીર્સ્વાસ્થ્ય કે લિયે બિલકુલ આવશ્યક રૈ. ઉસીમે' યદિ 


અંકુર આયા હુઆ ધાન્ય ખાંટકર મિલા દિયા નવે તે વિશેષ સ્વા 
ધ્વાલા ઓર્‌ પૌષ્ટિક પદાય તૈયાર હોગા, 


જિસ પત્તીકા, ફૂલકા યા કોમલ ફ્લકા ઉપયોગ કરના હૈ વહુ 
પાતીમે” ઉમાલા હુઆ ન હોના ચાહિએ. ડયૉકિ પાનીમે' ઉળાલને સે 
ઉસમે' રિયત ઇવનદ્વ્ય, ખનિજ દ્રવ્ય, આદિ અધિકાંશમે' નજ હે નાતે 
હ. 3ચ્યી પત્તી ઔર ખકલેસહિત ધાન્ય ખાનેસે શરીરકો આવશ્યક 
વ્ય મિલકર દરત ભી સાદ હોતા રહતા હૈ. કખ્જિયતકા રોગ, નને 
આજકલ સખ જગહ દૈલા હૈ ઔર ન્ત્સિસેહી સખ છેટે બડે રાગોાં કી 
ઉત્પત્તિ હોતી દ, નદ હો જવેગા ઔર ફ્રિસે સિર ઉ'ચા ન ઉદ્ાવેગા, 

કઇ, મૂલ ઔર ફલભાજછી:--આલુ, સકલા, મૂરા, ગાજર; 
પ્યાસ, મૂરત, કુહાડા, કાસીદ્લ, ફકડી, ચેંચેડા, ભટા, તુરઈ, ટમાટો, 
શિડી, ગવારી, નવલાલ, ક્યા કટર; હરા કેલા, કરેલા, આદિ 
૬, મૂલ ઔર્‌ દ્લભાજિવી બડુત આરોગ્યદાયક હૈ. યે ભાય, ખાને 
વાલેજી પ્રકૃતિ કે અનુકૂલ ચુરોકર, ઉબાલકર, ભૂ'જકર, ભાક્‌ દેકર 
યા કચ્સ્‌ી ખાતી ચાહિયે. 

ભાછ ફરતે સમય રસેઈઈ બનાનેવાલે કે અનન સે કઇ ગલતિવો 
હે “તી દૈ, મે ગલતિયો ન હોને પાવે' ઇસ ગર્‌?/ સે કુછ સચનાએ' 
ધે દૈ. આલૂ, સકલા, લીકી ઔર કુમ્હડા આદિ કા બક્લા ન 
નિદાલના ચાહિયે. પાલા ભાછી બિનાપાની ડાલે જબ ચુરાઈ «નતી રૈ 
તખ ઉતા રસ કળી લી ન ફેક્ના યાહિયે. ભાછ $1 પાની નિફા- 
લનેણ મૌદા આ «તય તો ઈસ પ્રદાર નિકાલ હુઆ પાની દાલ યા 
પેરે મે. ડાલ 8ર કાબ એ લાના ચાહિપે. નમક, મિચ' ઓર્‌ 


ષમાલા શિસ્તના કમ ડાલા “પે ઉતના હી અચ્છા હોગા, બિલદૂધ 
ડી ન ડાલે' તા સબસ અચ્હા હૈ.ગા. 





થમાદે!$-- ટમ. ટા કે શસ-ડગ્ચે કા પરડેગ્મવુત પૃણિકારક સેવ 
ફેનિકર હેતે હૈ. ૬નામે ઇવન સડ બડુતપમત સ રહને હૈં. કિંતુ વહ 
ઉત્તવ દૂડણ છી વાપસ હ.ગ પડદ નડે કરત. દસ તાપસ'દી ડા 
સારપ રેસા કઈ અનચુતુ નહે હે કિત એક 
સમઝ. પ્લ વ્મ દો ઝડ સનઝ કે સ. 
શહર જાત ૧૯૦૬ ન ન 
હચ કે તિ પ ડેલ 











નમેડ “૯. પ૪ - ૦ “વ.ઝય ૬ નડ 


દક ક ક સ ક જીક 
ખા ડૂપ ખો ન્ડ કફ. ગહ ચ્ાનસડર દ. રવ ન 


આણારે . નિ 

ખાનેસે ષુદાપા આતા ઉ, સરૌરછી ગદાનોં મે” દદ હોતે લગતા હૈ. 

“બિતા ફૂટે ચાંવલ જી ચાપડમે', ગેડ જ્વાર આદિ એકદલ 

ધાન્ય; ર6૨, યના આદિ બકલ્ષૉસહિત દ્દિદલ ધાન્યમે'] દૂધમે', 

લમે, ભાજપાલેમે' ' સે'્રિય ' સ્પસે નમક રહતા દે. .વહ શરીર્‌કે 
શવધનકે ત્થા પોષણુકે લિયે પર્યાપ્ત રહતા દૈ. 


પિ તેસા રહતે ભો નિરિદ્િ નમક ટી આવશ્યકતા માલૂમ હોતી 
છે, પસે દો. કાર્યુ દ:- 





પહલા કારણુઃ--સુધરા હુઆ મતુષ્ય જભ, ધ્ાણુ, સ્પર્શ ઔર નેત્ર 
ઇન ઇન્દ્રિપોકે વશમે' હોકર ચાવલકી ચાપડ. નિકાલ ડાલતા દે, રવા 
(ષિછ) ફી નાજુક ઔર્‌ સફેદ ચીજે” બનાને કે લિયે કનક ઔર ચાપડ 
ફેક દેતા હૈ. આલૂ , કકડી આદિદાંકા બકલા નિકાલ ડાલતા હૈ. તબ 
પામ દે દએ લાગ કે સાય “ સેદ્રિય નમક ' તયા અન્ય ક્ષાર લી ચલે 
ઇને દૈ. પ્સીલિયે વહ પદાય' રચિદીન લમતા હે. ઔર દસી કારણુસે 
ઉમમે” દૃત્રિમ નમક, મિચ, મસાલા આદિ ડાલના આવશ્યક હોતા હ. 


શા ફાર્ણુઃ--અનેક વર્ષોસે, બદ્કિ અનેક શતકોંસે કૃત્રિમ 
નિદિધ્વિ નમકરી આદત પડ જેસે અબ ભાત, રોટી, ફૂલ ઔર 
પત્તીઈી ભાજિયે ચીજે પૂત્રિમ નમક કે બિના સ્‍્ચિહીત લગતી હૈ, 
પમ લિયે યહ સમઝ હેના કિ બા#્તરકા નમક આવ્યક ઉ, સ્વાભા- 
વિક દૈ. તિસ પર્‌ ભી વિચારશીલ મનુષ્ય યદિ તૈસગિક ચીજ ખાના 
આરભ 8ર દે ઔર નમક તયા નિર્ચાજી માત્રા ધીરે ધીરે કમ કરતા 
*વે તા આરોગ્ય તથા શક્તિ મેં કિસી બી ગ્રેકારકી કમા ન દોકર 


નમા આવશ્યકતા માલૂમ નહી હોગી. ઈસી તરહ મિચ ઔર 
નાસે ર ભો આવશ્યકતા ન રહેગી. 


પિર્ચા; મસાલા આદિડ--મિય', ડાલી મિર્ચ, લી'ગ, દાલ- 
ક પાઈ, તમાલપત્ર, પષ્યર યૂલ, હીંગ, સંદ ચ્આદિ ગરમ મસાલા 
ધ ઉતેજક દે, ઉતમે' અબાય નહી દે. હમારી બુરી આદે ચ્યેર 
કેવ રવિદે દારણુ ઉતઝી આવશ્યતા ૬ઈ દૈ. ધ્નસે ધશારનિનિંત 
સમ પદ્ધા એ 1રિષત-ધાન્ય સર ભાજીરાશે એ સ્યિત-ઉત્તમ નૈન- 
(8 નિદા, બાત, ૨૫૬૬ ઓર લન્ય્ત્ત એ હમ લેશ ત્રિમુન રરા 
એરે. સિહાંત યહ હે કિ જિસ ખસલે સ ભકવ પદાષ કી નિદાન, 
સ, બ. અ.દિ સ્વ,બ. વિર સૂરા એ. બ.ધા અ.તી દ. વહ બત.લા 
પરે,-૫ ૪ા દિ સે સપ પા ત્માય દે. જે ચત નઅક નિચે ઓર્‌ 
પ્ત-ત પે ખિના નડી પતાકા શતા ઉસે ન પન. પીચ્ન્ગા દૈ નન, 
મજ, “પેર ગ્ર બસ. સ પેડ ચર દૂર પેપ ૪ ઈદ 
૫૧૨ ₹93૫ પડતો રે. 

૧. ૧૬ 


ધની 





. આહાર ૧૮૩ 


ડઝ 
લેન્ટ, મુચલમાનો કા રોન્ન આદિ. ઉપવાસ કે દો પ્રકાર ઉં, એક 
પૂણ ઓર્‌ દૂસરા અપૂર્ણ, પૂણ ઉપવાસ મે* પાતી કે સિવા અન્ય 
૩છ ભી નહી' લેના હેતા. અપૂણું ઉપવાસમે' દૂધ, કેલા, આમ, 
' અજર, ખારક આદિ ઉપવાસ#ી ચીજે' અતિ અલ્પ માત્રામે' લેતી ચાહિયે. 


ઉપવાસ જી મહત્તા શાસ્્રતિ& ઔર અવુભવસિદ્ધ હૈ. ઉપવાસસે 
શર્મા હટા દેના અદૂલુત ચમત્કાર સે રોગ દઢાનેકે સદશ હે. યહ 
બાત ચી હૈ માતો યમરાજકે સમ્સુખ “મડે હો ઉસસે હાય મિલાકર 
યા ડણ્ડ હેકફર અપની જાત ખચા લેત! 


કુછ મહુરવપૂણ્ણ સચનાએ' 


ઇસ પાઠકે સમાસ કરતેકે પહલે આરોગ્ય જી ઈચ્છા ઝરતેવાધે 
ઉત્સાહી નૌસિખકો સૂચનાકે લિયે દૂછ કહતા ચાહતે હેં. 


(૧) પહલવાતો કો ઓર આખાડેબાજે'દા જૈસે એક ખાસ 
ખુરાક દિષા «તતા હે, વૈસે દ્રાણ ભી ખાસ ખુરાક ચૂર્યનમસ્કાર 
યલતેવાલેકે કિયે આવશ્યક નલ દૈ. નમસ્કારાકે ઉપરાન્ત આધ 
ધષ્ટા ખીતતે પર્‌ ગાષકા નિર્મલ ધારોપ્ણુ દૂધ લે લે તો અચ્છા હૈ. 
યદિ વહ ન'લે' તબ લી ચલેગા. 


(૨)' જિતના અબ ખાવે'ગે ઉતની હો અપ્રિક શક્તિ હોગી ' 
યદ બ્રમ હેડ દા. શરીરબલ અન્ન કી અધિકતા પર નિર્ભર નહીં. 
ય૧ તે] ખાયે હુએ અધકે પૂર્ણ પચત પર અવલ'બેત ઉ. ખદ્ડપન 
ચમ નતે' દૈ, વહ શરીરસ્વારધ્યકા ઘાત “ેસ્નેવાલા બડા રાવ હે. 
ખષિદૂ ખાનેસે અનેક રોગ ઉત્પખ હોતે હૈ ઔર અકાલિક મૃત્યુ 
દતી દે, ઈતલિયે જવાતીમે હી નિત આહાર મી અ!ધત સખની 
નાલિપિ જિયસે સુખમમ દીધ ગઆધું પ્રામ હે.ગી. 

.(3) બોજનદે બારેમે ઔર આ એક દોડ નચ આતા દૈ. 
બદૂતતે લોગ ફેખી મારતે હૈ કિ ખેસ બાથ તો દસહી નિનિકમે” 
સમા હોતા ૬, ઠિન્વુ “તિલક ગ્ર ઈક દતો દપ 
ખે પાતક દૈ. રન દેનો ગ્રેકઃરગસ પગના (3 નદી' રે. ; 
“ર્‌ બનેક રેમ ઉત્પ્સ છે. 
નતે ઉતપખ હોતે હે. નિરસ ન કરના ના ના ઝેડ કનડે 
અ. તપ્હ અખ. દર દરના ગેપ. 





યુ જુ 
દે. નિન્ક:પત કેતન રેમ્ત અપચ 





મ) ઉમષે પધ્-૫૫ વેત દિનને દે. કર ર.ત ડઃ 
મ જાઇ ક 
“રે દલર્પે અદ -3 પો મ.પ ર. અન ફેરવ. 





(૫ [કેબ પડ” દખ ૧૨૯૧૫ *૬ન૬૭. 
પન, ખપ્પ્સ ૬૩ નન. . (ડન્3 ૯૦.૨ 





--્- ઝન: ન્-- 


સાટલને ઉપાહારયલ કહિયર્માં આખે છે હારે ખાતાવરી એટલે 
વીધી અધવ ત્તા જેને હાલમાં લેઃજ નામધી ઝોળખવામાં આ ર 


સ્ત. આખે સ'સ્પાએ જઞોાજન-ખાનપાત સબધી કાપતી વ્ય્વદ્મા 
શાથવડા માંટે જ્નાધો કાઠયાર્માં ચ્આાવી છૂ, આવી સરપાખે! આપણા 


રૃશમાં પ્ર્યમના સખપમાં ૧ જુમ] અપ વાત ઉત્તર ઊં રાઇ 
પતિહાસવેતા જરેરે આપી 98, પરંતુ આજની સમયર્પા દઇન્વીછેન 
પ્યાસ ધરતી વસ્તીવાળા ગામર્ષા કે લાએાતી વઃ ળા ઝખમ 
સર્વત્ર આ સર્ધા તેવામાં અવ ઝુ! તેમાં પ્‌ જૂ કરાંથી કે 
અમદાવાદ જેવા શેોટા શેરોમાં ત્તા આ સર્યા સેક છખ્યાષા 


નેવાર્માં આવે છે અને તેતા બહોળા પ્રયાસથી બડે લં કછ પરષ 
સાર્‌ ને નવુ મકાન તૈયાર યાય તા તેમાં એ શુક્તવતી 
મુદ્ત કર્તા «ર૨૬૪ આવી તય જી! ખીન લોકા અમતા 
વધુ ભાડું આપી, ન શક એટલેજ જગાવાળા પણુ એમતે શહરે 
કરવા પણેલઃગે &પાર% હોવ છે: આ સસ્ઘાએ ત્વરા 
%ટલી સેવા કરી છે તે સા કોઇ મેપટે આંકડાશાસ્ત્રી હિસાબ કરીતેબ 
કડી ધક, પણુ એટલું સ્રા નછીજ છે કે અર્‌ગ્ય અતે વ 
ટૃણિએ આ સહસ્યાએ ગ્રકાતે ખૂઝય હાનિ કરી છે- લોકેતતા અ 
નાશ કસ્તાર સૌથી પ્રયમ, ન'બર્‌ કદાચ આ સસ્યાને 

તા તે જરાપણું અયે!ગ્ય નહિ હે!ઘ એ વાતની આજે આપચે ચર્ચા ટર” 


વર્‌ વગરના માણુસે! માટે સુસાક્રો માટે તેમજ જાધત વેર 
મનુષ્યો મપ્ટે રહત આપવાનાં હેતુથી આ સસ્થા સ્યાપન 5 
તમ દેખાય છે અને તેથીજ એતું નામ વિત્રાંતિય્ક રાખવામા 
જી. મુસાધ્રે કે ધર વમર્તાં એકલા સતતો માંટે 

રહેવાની સમવડ માટે વીશી-લોજ કે આશ્રમના નામથી આ 
ગ્રૂકારતી સ'ર્યા ચાલે છે અને સહેજ ભૂખ લાગે ત્તા નારતાપર્યે 
માટે આ ઉપાદાચ્ગડ પણુ ચાલી રહેલાં ન્નેવામાં આવે છે ન્ન 
હુતુ બહુજ સારે છી નેતેનું સાયક કરનાર પુષ્ઠ કેટલીક જા 
દરતકતની એમાં સસ્યાએ હરો ખરી, પણુ સ્વચ્છતાની નજરે બઉ 
એછી સસ્ઘાએ રાં જનાર્તે જવામાં આવરી- ન્યારે આરોગ 
દિએ વોગનેપ પ્રચાર કરતા ધામમાં તેતે ગણી કાય ગવી અતે 
તેવામાં આવે છે. આ તતા તેમતી સામાન્ય વાત થ૪ઃ 


ક્હાને ધર્સ્મા પેટ પૃમ્તું ખે વખત જમવા મળે પછી દ્રાછપર્ષ 
નાએ ઉપાદાર લેવાની તેમને જરેર નથી એ એક આરોગયતે તિમમ 


ર૨-માણર વેનો હોવો ગોરરેણ ? 


----કૂનન----- 
સુપેગ્ય શરીર-સ્વાસ્થ્ય અતે દીર્ધાયુ.છવન જીવવા માટે શાકાહારી 
ખોરાક વધારે ઉપયોગી છે એમ ઘવે યુરાપ અને અમેરિકાના વિસઞાન- 
વૈત્તાખા પણુ કખૂક્ન કરતા જષ છે અને તેને પરિણામે આજે યુરોપ 
અને અગેરિકામાં એવા ઘણાય મહાપુસ્વો છે કે જેએ કદી માંસાહાર 
કરતાજ તથી, 3. એમ. સી. શમ'ન નામના પ્રખ્યાત અમેરિકન 
નિષ્ણાતે પણુ હમણાં આ મતને ટેકો આપ્યો છે અતે જહેર ક્યું 
છે કે પવળ શાકાહારી ખોરાકનુ' અને તેમાં પણુ દૂધ, શાક અને 
ળાલાદિનુ' સેવન ફરવાથી આદશ શરીર-સ્વાસ્થ્ય જળવાઇ રહે છે 
બેટલુ'જ નહિ પણુ આયુષ્ય પણુ લ'બાવી શકાય છે. શાક એને 
1ળાધાદિતી પમ'દગી કરવામાં આપણી શારીરિક પ્રકૃતિ જરર 
ષ્યાતર્મા લેવી નેપ્રએ એમ તેઓ સ્વીકારે છે અને તેથી ગમે 
તે માણુસ ગમે તે શાકભાજી કે ફળદ્લાદ્તિ આંધળા ઉપયેમ કરે 
તો પણુ તેતે લાલજ યાય એમ તેએ! કહેતા નધી. પરતુ વિવેકપૂષયુ' 
પસદગી મુજબના થાકલા અને દળ-દળાદિના આહારથી મનુષ્ય- 
માત્રની જીવનદોરી લ'ખાય છે એમ તેમનુ $હેવુ' છે. ડોન ચમન 
અતાજના ઉપપોગનોા વિરોધ કરતઃ નધી પરતુ તેતો ઉપયો પણુ 
છેડા સાથેજ કરવા નેઇએ અને બને ત્યાંસુધી [ખેલમાં પીસેલ કે 
શાક કેલ અનાજનો ઉપષોગ નહિ કરવો નેઇએ એમ તેઓનુ* 
માતવું છે, દેમકે મિલમાંધી પસાર થએલ અનાજમાંધી તોહ. ગધક, 
તખ વગનેયેનાં પોષક તરવો નાખૂડ યાય છે અને તેથી તેના ઉપયોગથી 

શરીરે નેષ્ઠતુ' પોષષ્ુ મળવુ' તથી એમ તેમનું માનનુ' છે. 
(3* બી મે ૧૯૩૩તા “ગ્રશ્નમિત્ર દેસરી ” સાપ્તાહિકમાંથી) 


-- --૬ 





ર૫-પયાર સુલાસો ? 
- -ન્‍૦૦૨૦૦--- 

( લેખકઃ--મો. વિપ્ુસ:ઈ ) 

ક 

કાર્તપે સીવાકગ. પથ્ાષ 

મામઇરે ફેર્ડી. ન્ડ 

યર્‌ કેમે 
ખ્‌.ષ ૬ત્બફૂઝી. ભરડ 
મદ,ભાં ખે.રે. આવને 
પ્ર્પમ્ગુ ૫.૫ ગ૨૦૫.. ૬. 1ર 
5 ખ્‌, ર્ાષ્ષ્થુ “સન્ડે 


( ખગ ૧૬૩૮ 4૩ “““-ડઇમત” *. 





સ્----૨૦૦૦--૦૦૦---- 


૧૮૮ વેઠ 3બ્'ધી ઉચણાન્સાગરદ 
સ અહીજ સ્ર્મ (1) મળી કેળું જોતાર્મા આને જે, જે રાહી 
ખાત્રી માટે વડુ તપાસની */3૨ નમી કેમકે જવા મતુષોતી સ્ક 

૯વે વતી જય છ, 
દૂધર્માંધી ખનપેવલી ગ સાધ ગાઓ મશ તો તાત 
સવાપ છે, વની બાજુમાં લશષખુવી ગટા મેશુડ છે તે ખીઈ ત્રાર્ય 
ક ક/ જે! આમાં દ સ્રા 


ત્યા આપલીતી ચટષે ષ્ષ્ુ 
સૃલની તળધી ગી ક કાર, મસાલ! ળી તપા કો, છુ તે 
લીતી મીજે કેં જે દૂધતા છ ડો ** 
મામી ૧17૪ અવાય છ. 
આ ખાધા પછી લોડાને તેના પર્સિામર્‌ વી “વાઇ 
યુછ્ઠેતે વ્ય પિતુ નિદાન કરે 1૨. ડર ણુ સમથ 
પ્પૂતી ક અપ રાળ કયા ડાક થી અ ખમ ષે હ 
માનું નિદાન યાય ઝુનથામ પણુ રોજ ખાતપાત રું આવી જ. 
અફ સપ ગા ભીથીને ખાધા પર ધર કપ 
વિસ્ડ્ ચીજને અવાય તે પ્રપુતિ-કૃદ કર્યા વમ રે મી 
નઘી એટલંજ નહિ પષુ ધણી ર ન્સકરદઈ બ ક 
સાગવવી "દે વૈવી લષ કર વ્યાપિએ! લૈ ભર્મા ભોગવવી પડે ક 
થી સકત શેઇગવનાર હાલ પણુ તપાસ શો તે અ કિ 
નેેવાર્ભા ગ્યાવરો' બધાને એક સકી સાધે સળ નિ 
તી પણુ ધાં મે વખત આવ્યે થાય છે વૈ “' કારણ રીતી ઝે 


અતુકરષ્યુ ય્ષ્ઠન 
સવી ખરાઈલાળી સવાથી પછી છૂટવાનું કાય કેદું છમ 


આખે દ્વિસ ખાધા કરવું, ક્ષ જેવા અષ્ૃતને મૂફી 


ઉપાહારમૃહુ અતે ખાનાવળીનુ' ભોજન ૨૮૩ 


1 આ નિયમનું ખ'ડત કરવુ' એટલે કૅ ઘરમાં ગાવું ર્ર ન ખાવું 
ણુ હોટલમાં તો રોજ ખે ચાર વખત ચા, નાસ્તો, ઠૅ'ડ। પીષ્યાં પીવાં 


મે ઘણાં માણુસોને સામાન્ય આદત પડી ગઈ છે. આખો દિવસ 


માવી રીતે હોરતી માફક 'માધા કરવાથી તેમની જાજરી ખશખ થાય 


છે, પાચન બમડે છે ને પેટનાં અતેક નાનાં મોઢાં દર્દો થવા લાગે 
છે તે પછી શરીર રોગી બને છે. 


છઢલેોની સગવડતાથી થનારા લાભમાં આ ગ્રયમ ન'બરની 
વસતુ છે, «યારે ખીજ ન'મર ત્યાં વપરાતી ચીજનો આવશે, તેમાં 
આરોગ્ય અને વૈદદની નજરે જઈશું તો અતિ મશાલા, ચાના ઉકાળા, 
વાસી ખોરાક અને ઉધાડી તથા કચરાથી મિશ્રિત ખતેલી ખાવાની 
ચીજે છે, એ ચીને પણુ વળા માટીનાં એઠોં-જૂઠ્ં કરેલાં અતેક 
પ્રપ્રર્નાં રોગી તથા હલકી, ઉચી જાતોએ વાપરેલા વાસણોમાં ખાવી 
પડે છે એતો વળી વધુ રાખ છે. માટીને બદલે ૯૭ અનેક જગાએ 
ધાતુના 3૧૨૭ પાત્રો પણુ વપરાય છે તે ખાવાની ચીજે પણુ બહુ 
શારી તે સભાળધી પણુ અનેક જગાએ મળતી હશે પણુ તે તે 


અપવાદજ ગણી શકાશે, બાકી સર્વ માટે તે ઉપર કહ્યું તે રીત 
ધામુ પડે તેમ છેજ ! 


ફ્રેઢલરમાં બધી નીચ-ઉંચ કહેવાતી તમામ ન્તતો આવે છે, 
વેષોને પાટે ગેદજ પ્રકારનાં વાસણુ હોય છે, આ આવનાર માણુ- 
શેર્મા ચાંદી, પસ્મીએ, ર્ક્તવિકાર, ખાંસી, ક્ષય અને મુખપાક જેવી 
અયકર વ્યાધિવાળા પખ્યુ બરાબર આવે છે. આવા માણુસોનેો આપણે 
સધુ પણુ પસ'દ ન ઢરીએ તેવાએનાં વાપરેલા વાસશમાં ચા 


અત જમવાનું લદે એ ડેટલી બધી આપણી અધોગતિ કહેવાય ? 
આ તો દવે ખડેચાક વાત યહ છે 1 


દવે હોટલે અને એ લેનમાં ફુ શુ ખાવાનું મળે છે તેની 


પેળૂ જર તપાસ કરવાની જરૂર છે. પ્રપમ તા આપણે આરોગ્યની 
નંધ તેના ગુખ્દેપ જેઈસુ. 


દૂપના ખાચદની ચમાં દેશમાં એટલી બધી બ્ત હતી પ તેને 
મહે દદી પખ સુશ્દેલી લોપિએ જેટ ન દતી તવા રેશમાં આજે 
ઉધના દુરાળ જવામાં આવે છે. ડેડ દૂધતા ચાના દ્રૂપધાય થાય જે. 

તાળ ૯૬ ઉપરાત અનેક માખ્ુસો 
પને છે-વાપરે છે, પરિ્યુ.ને તમનું પેટ ખગડે છે, ધાતુ બડે છે, 


પ્‌ાષ પૂરેયુ ખને છે, રીર ધજ્રને ર ગી-નલેથટ ખને છે તથા 
સખા ત, જર્રાન્દ નર્દડમિ, સરતી, ચેડા વગેરે વ્ય પના સુસાન 
કવી ૧પ છે. છ. ડોન સતખ્ોા દૂ ગધી પતા પ્ત ચા પઞએ 
કે અને તે પડતે પ્સ્ય ડે દડ વષ ' સ્‍ે રીતે ગ્ય પૂંવ.થો તેમને 


જા, સાંપર અને દૂપ ઝે ત્રપ્યુ 


જે સ 
૨૭-ઝાપળી ગજ્ઞાનતા ગમે લેછું પરિણય! 
----ક૦્ન્ગ્ન્ન્---- 

ગારાકનાં પૌદિક્તરા અધવા વો ઉપયોી તતો પૂરતા! પ્રદ 
છૂમાં જે લેવામાં ન આવે તે કેઠલીક «તતા ખાય દરદે યાય 
અને તેતી ખાસ ચિકિત્સા પહ એજ ખામી પ્રરી કરવાથી બાતી 
દીક થૂધ થકે છે. 

મશીન વડે ચાશતી લેટ પીસવાતી ઘીમાં છલે લેઇટ ખાદી 
એકદમ બારીક લેઃટ હવાને લીધે તેતી બતાવેથી મીજે (વસયી પાચ 
ષતી નથી, પેટમાં વાયુ પેદા ડરે છે અને પડ્થમે કયઇઅઇત પર્યુ 
થાય છે. એ સિવાય તે લોટ પીમાય છે એ વેમાં તેમાં એટલી ભી 
ગરમી યઇ નતમ છે કે તેની અ'દરતાં તત્તોર પણુ તધ ય દ ? 
આધ વાત સાફ દેખાઇ આવે છે ૭તાં આપલે શુદ અને સતિ 
ચોજ ગેળવવા પ્રયતન કરતા નથી ને આવી દૉપયુક્ત “છે 
ઉપપેઃગ કરી બિમારીને આમત્રણુ આપી પછી થએલા દરા $પ 
માટે હેરાન થકે છીએ એજ આપણું હાલતું સિક્ષણ અતે ર4 
આપણુતે માગ બતાવે છે. તેનાં કરતાં તો એછા લેલા અ 
ગામડીઆ તરીકે એળખાતા આપણા પૂર્જતે આરોગ્યતી બાળવમી, 
વધુ સુખી હતા, નિરોગી હતા. તેડું કારયુ તેમને ત્યાં રેઠતનાં 
આવી ન હતી. તેમતા ઘરમાં સ્રીગા પોતા માટે જોઇતો લોટ દા” 
ની વ"ટીમાં દળી લેતી ને પોતાનુ” તથા પોતાના કુઠુબતું રવાર 
સ'ભાઇતી. હાલની સ્્રીએ લણુવા લાગી છે, તેમતે લેષ પીસ 
શરમ થાય છે ને પછી ભલે તેબા પણુ આવી રારમતે હોયે મેરો 
નિમાર રહે તે દશાઓ લીધાજ કરે! પણુ તે તો બાજના ભણતરના 
સરકાર છે; એ ક'૪ સહેજમાં જવાતાં નથી. 

જેત્રી વફના લોટ માટે કે બીન પાઈ લોટ માટે ગા વાત થઇ 
તેવી” રીતે મગતી દાળ અને લાત માટે પણુ એવીજ દરા છે. મતી 
દાળ સૌ દાઇ વાપરે છે પશ છાલવાળા દાળ દવે દોઇને ગમતી 45 
%્મકે છાલ તેમાં હોવાથી તેતો દેખાવ ડીક નથી લાગતો. છાલક 
જે ખશ પાચક્મુણુ તથા કરદેલ્સિયમર્નાં તત્તો છે તે તો આણે 
ફેક દઇએ છીએ ને અ'દરનો ભાગ કે રે વાયુ કરનાર અતે પચવામા, 
જડ છે ત દેખાવમાં સાફ અને ડ્રેન્સી હોવાથી આપણે ઉંસમી 
“આઇએ છીએ. પરી રીતે તે! ચણાની દાળની છાલમાં તથા મગની ' 
શની ખાલમાં છે ઉપયોગી તત્તોઃ છે તે કદી ફેકી દેવા ત જેકે 
એ બે કડોળમાં ને કઈપિયું વધુ લાભ કરનાર તત્તત હોય તો તૈ દમ 
પણ્‌ છાલમાં વધુ છે તે કોએ મગ આખા કે મગતી છાય" 


ઉપાણારશૃહું અને ખાનાવળીનુ' શોજન 1૮૯ 








લેતા હોય છે, એમને જવાથી આપણુને એમજ લાગે કે. આ તે યું 
મનુષ્યો છે 3 મનુષ્યના ફ્પમાં પશુએા છે ! લોડા જેવું અલ ખાય 
છે તેવા તેનાં વિયાર ખને છે ને વિચાર તેવું વર્તન યાય છે. આ 
વાત જે આપશે માતતા હોઇએ તો આપણા અત્મમાં દેર પડયે! 
તેમ આપણુ વિચાર અતે વર્તનમાં પશુ હવે ટ્રેર પડતે! જય છે. 


આ લેખમાંતી ચર્ચો પૂક્ત આરેાગ્યની નજરેજ કરવામાં આવેલ 
છે; તેમાં પ્ર પણુ સ'ર્યા કે વ્યક્તિ સાથે જરા પણુ કટાક્ષભાવ 
રેલ નથી; પણુ એટલી વાત તે! નણી છે કે લેતે સ્વેચ્ઠાચારી 
અને સ્વમ્છદી બનાવવા માટે આ સસ્પાએ ધણી મદદ ઢરી છે. હવે 
જ દયો તેતા પરિણામની પાસે આવી ગયા છે, શરીર્‌ ક્ષીયુ તથા 


ગી બનતા જાય છે. તેની દવા પણુ ડાઈ લાઝુ કરી શકે તેમ 
નથી. એતો ઉપાય તો “તીતિને માગે ચાલે' એજ હે!ઇ રકે, 


મારી ને સ્વચ્છ સ'રયાએ અનેક હરે તયા તેવી સ'સ્યાએ! 
લોકોની અમુક પ્રકારે સારી સગવડ પણુ સાચવતી હરે; તો પણુ 
ગા સર્યામાં જે દોષ છે તે તો પ્ર'્તના શરીરને હાનિ ફર્યા વગર 
મે તેમ નથીજ, માટેજ આરોગ્યની નજરે ભોજનમાં સાદાણ, અપ- 
પ૫ મીતેના વહેવાર પર અ'કુરા તથા પષ્ય અને પૌણરિક શુદ્ધ પદા- 
ધોની સગવડતા, સ્વચ્ઠતા અને આરોગ્યની નજરે નિયમસરનાં 
પધા અતે વ્યવર્યા હોય તો જેતા ધરભાર નથી, જેખા મુસાફર 
છે તેવા૪ મુશ્પેલીતા સમયે આ સ'રપાતે! ઉપયોગ કરે તો તે જરૂરી 
ગણાશે, બાછી દહારમાં દશ વાર ચા, ખે વાર્‌ નાસ્તો અતે પછી 
બરની પાદક આખો દિવસ પાન ચાવે રાખવા તે તે! પશુષણાંધી 
પળ ચડે તેવી સસ્કૃતિ ગણાશે. આવા માણસોના ધરમાં જ તપાસ 
કીએ તો તેમની ધમ'પત્તીએ ભાઇશ્રી માટે બનાવેલ ખોરાક હવા- 
જ ખાતો રહે છે પમપ તેમને ભૂખ ત્યાં લાગતીજ નધી ધાં તા તેમતે 
મમત પણુ તધો. આવી દશા જે જે ગૃહરધોની હોય તેમના માટે 
હાટલ દેટલા આશાર્જાદ (3) 3પ છે તે તર૬ વાચદોએે વિચાર 
કેદની જરર હે. બઃજી લેપ વેડપસર ચેતે અતે પાણી પરેલાં# 
પાળ ખાંપવાની નીતિએ આવા ૬ દામાં દૂસાતા અટજી તેમના શરી- 
ડેને સભાળે, આરેસ્યનું જતન કરે, દુદરતના નિયમો! પાળે એજ 
તેમના મહે ઉત્તમ માગ છે. 

(થ્તૂત ૧૯૩૭ ના “ગ.રોાગ્લસિન્ડું” કાિકમાંથી ) 
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૧૬૨ _ધૈદક સ'બ'ધી વિચારે-શાગ ર્ન ન 






ગડ 
કાડા ફેપિમાં ગ ડર 

ગાપીએે છીખે એેટવુ” 
કી આધુષ્ય કાપજાને બયપોસમાં બળે છ્ૈ;ષ્તાં બાપણી આખાપ 
કયા ખૂધે છે 1 બાપ હોવા હતાં આપષા છવા બૌળકારુ આંધળા ઉછે! 
(મે ૧૯૩૭ના ૭ આરોગ્યકિન્યું માકિકમાંથી) 








ક રાઇ 
.ટ૮-ાજમાગી 


આપણા દવરાજના ઉપયેપગમાં આવતી શાકશાઈતી દદર 
“તોતું અત્રે ઉતારેલું આ મ્રુયુદર્જન ખ્યાલ 1 રાખવા છેડું ધ 

લી'બુઃ-પાચક, પિંત્તનારાક, મૃમિશામક, લોહીની મુહિ કતાર, 

શ્ઞમ્ડીઃ-ઘાંત અને પેદા મજખૂત કરતાર, સોટી સુધારા ટજ 
સવારે એક સાંઠા ખાવાથી દૂઝતા હરસ પર ફાયદો કરે છ 

મૂળ્ઞાઃ-લોહીવિક્ાર ઉપર વાપરવા પે!ગ્ય- 

ગાજરઃ- લોહતત્વ. ) ગુશ્ટિદ્યક; બરોછી પરે આતા લાયક 

લસ્‌ઃ-( આપેોડીનતતત. ) વા તે ક્ષય પર્‌ ખાવા લામક 

કુગળીઃ-(લોહતરવ) પુષ્ટિદાયષ્ટ 6. લાગી હોય પ 
પ્‌વેપ કેઇએ. 

સુર્ણુઃ-કાળક#તના રાગ ઉપર વાપરવા લાયક. 

બટેટાઃ-સખ્ત મન્નૂરી કરનાર માટે વાપરવા લાયક 

રતાળુ (સકરીઓ)ઃ-સસ્ત મન્તૂરી કરતાર માટે વા 

સરેમવોઃ-યકૃતને ઉતેજક; આંખન્‌ સુ વધારતાર- 

જ્ાખીન#ઃ-દાંત અને ચ્ઢાં મજખૂત કરે ટુ અતે લોહી સુધ! 

તાંદળા”નની ભાજ#ઃ-યફૃતને ઉત્તજક- 

સ્ેથીની ભાજઃ-વાયુહારક, પાચક. 

શીડાઃ-પ્રમેક અને નબળાઇવાળાએ ખવા લામકઃ ._ 

દ્રી'ગણાંઃ-પાચક, સારક અને ઉષ્ણુ. 

કાકડીઃ-મૂત્રવિકાર ઉપર ઉપયેાગી. 

ગ્રાગરીઃ-લે।ડીવિકાર ઉપર ઉપયોગી 

દૂધીઃ-હળવુ' શાક, માંદાને લાયક. 

(“ કુમાર'' માસિકના એટ અંર્માથી ) 


-_ગ્મ્વ્ક્્ન્ન્---ઝ 





આપણી અજ્ઞાનતા અતે તેનું પરિણામ | 1૧૯૧ 








વાળ દાળ વધુ પ્રમાણુમાં એટલે કે એજ વાપરવી અને ચણાની ક 
બદલે શાકર્માં આખા ચણાજ વાપરવા જેઈ એ, તે! તત વાયુને પેદા 
નહિ કરે, સહેલાધ્થી પાચન યઇ જરે ને લોહીને સાફ કરી બળવાન 
બનાવશે, વળી એ ખાલ સાધે ખાવાથી સ્વાદમાં પણુ ઉત્તમ બને છે. 

ચોખા માટે પણુ હાથથી ૭ડેલા ચોખા ખાવા એ વધુ પ૪ 
છે, મશીતધી ખ્ડેલા ચોખામાં જે કઇ ઉપર્‌ તત્ત્વ હેય છે તે ફ્રે'કી 
દપ છે અને પરિણામે તે ચોખાનો ભાત વાયુ કરનાર અને નિઃસત્ત્ 
રહે છે. હાધધી છડેલા ચોખા નેતાં બહુ પસ'દ નહિ પડેપણુ સુણુમાં 
તે અહ'ત સારા છે. સફેદ ચોખા કરતાં લાલ ચોખા જેને સાડીચાખા 


કણે છે અતે જેતી પેદાશ સિંધમાં થાય છે એ ચોખા હાથથી થોડાક” 


છડીને તયાંના લેદ ખાય છે. એ સિવ્રાષ વગર છડેલા એ લાલ- 
ચોખાનો રોટલો જે બરાબર ખાવામાં આવે તે! વગર્‌ દવાએ પેટનાં 
ઉદા જેવાં ક અછણું, ઝાડા, મરડો, સંગ્રહણી વગેરે મઢી જાય છે, 
કેમકે તેતી છાલમાં, પ્ેલ્િયમનું પ્રમાણ બહુજ સારા પ્રમાણમાં રહેલુ' 
છે, સિંધના મરીબ, થીમ'ત સરવ લોદા એ ચાખાનો રોટલો હમેશાં 
બયેબાસ ખાય છે ને તેમના શરીરનાં મજૂરી કરવા પૂરતું બળ રે 
છે. તરે વખતે ચાખા ખાનાર મેષ વર્ગ સિંધમાં રહે છે એમને 
થાખા શાધે ઘોડીક છાસ કે દૂધ ત્યાં મળે છે, બી#ત' ક'ઇ પણુ જુદાં 
તત્તો એ ગરીથ માણુસોને મળતાં નથી; છતાં એમનું સ્વાસ્થ્ય સાર્ડ 
દોપ છે અને બ'ગાળ માદક યાંના માષ્સોને પાલીસ કરેલા ભાત 
માવાધી જે બેરીબેર્‌ી નામતો રોગ યાય છે તે રોગ આ પ્રાંતમાં 
દી દેવામાં આવતે નધી. 

ઇતના વિત્ત પ્રમણે તે મશીનના છોલા લોટમાં ધોડુ'ક 
બવ નાંખોને રોટલી બનાવવાની સલાહ અપાય. છે તયા થ્ાપખ્માને 
પે,લીસ કરતાં કે હડતા જે પુનફી નીકળ છે તેતે ૬૪8 ન રેતા એ 
ડસી યોટલીના લોટમાં ક? ધોડી એબવી આ પવાતી ભલામણ કર્‌- 
યામાં આવે છે આવી રીતે પારધી લેશ કરતા તેરમાં કુદરતી 
પહેલી સાજ સભાલીને વાપરવી ફે ૬જી ન દેવી ડેક વધુ ડહાપતુ 
જેનું ગષારો અને તેમ કસ્વ,ધો ચ્યાપરુને તેનો પૂરતા લાબ મધુ 
છે ખતે દાપપડે પતી બિમારીધી પુ આપણે બગા ર#ીએ છીએ. 





જાના મજએ અ.પન્ડો દ.થતી મશ્દરીનો ના કર્યો છે તે 
જ્મ અપા જવતોપવેરવ સાધને. સ્હેસા ૧૫૭ અને ઉવવેડતી 
વર્ધા જ અપપ્તે અત સરવા ધો અશકત હતા ઝેનનો પખ્‌ 
નણ આપે ડે અન તેવા નોને અહિ ભરા જરનને તહ કરી 
પ્રે અકે જ્ય. વવઝેદ રે. ખડે 





5 “તને સતરી ચહ ૪. 
તલ રને જડ.ગ્૩ જે પચ્દેશા દક. ક. વગ અ 


પપ 


૫૦-સુશાશો મોઈ વ હાવ? 
કકક” 


(પ. બી. ખએેવ. નેશીના ત્રખને આધારે ) 


આડ અને ગોળ ખમાંઘી ખાલ પદાર્ષ તરીકે ઉત્તમ ? પ્ર્યુ 
ક્ષામળુ અને આઓરામ્છાન્રીઓ' ખંડ કરતાં ઝેઈઈ આશક 65 
બ્ર દરા છે, પુ ગેના જંગમ તેતા ગયુ જેટલાં 

અ શમે તે કાર્ળ તતો વપરા ફે થતા “ય 


રાશ જ ક ટાર ૧ પ «નપ છે. કદમાં ૩ ત 
ઉત્પન ચ મા સત ગરમા પણુ અતિલુ* છ 
જાંક ડ-સાટર પ્ર દેશી ક દાય વણે ન કુત 

ન 


ગાળના ગણુ પેસી ૧ જતા ડુ રે આજના વીસમી ₹' જ 
ફ્ાતુંજ કઈક એવું લદ્ષણુ છે કે % લોડાને રુણુ 5 ક રૃખાવ, યે 
વધુ ગાદ છે. એટલે તા ગોળ તેના રાણું 5 તાં સાતા મ 
આપ્રિય બનતો! જાય છછે. 
આપરાકના ત્રણ ઉભાર 

ક્સાયણુ શાઅતી ટદ્િએ આપણા આરાકતા તય 
પાડી શકાયઃ-- 

૧ પ્રોટીન્સ, ૨, રેડ્સ (ગરબી) અને ૩ કાર્ખાહાઇકેટેડ- ગોળ, 
ગુણુ તેપાસતી વખતે આંહી આપ પુણે ત્રીજો વિભાગ વિચાર જરૃદીછે, 

કારખોાકાઇડેટ્સનું ઉ ઉદ્લવસ્માન વનરે ર્પૂતિ છ ત્યાં કુ પધ 
પદ્યી અને માણુસના ઉપપોગ અથે તેને લેશ તેયાર રાખે છે. 
ગળપણુએ કારબેોાદાઇડેટ્સં, એક મહત્તા 1૧ વિભ્નામ 4 અથવા ત્ર્વરૂપં 

થ્રી ગાઈ બતા 


આપણા દેશમાં આ ગળપણુ આપણે શે રેર 
આપશે ' 


અયવા ખાંડ બતાવી મેળવીએ છીએ. સાં 
ગ્રછાતા વધુ ઉપષેોપમ થતા અને સાકર સ ॥ જાઇ ત્રહરતતવા 
વપરાતી હતી એ ત્તા ગઇ કાલતી વાત છે. 

ગળપણુૃના કેદભાવ 


ક 
ગ્રાળવી રાસાયણિક કિમત વિચારતા પહે શારૂરિટ દ્રિતે 


:૨૨-પાંહ્ાવાળા શાજમાગી 





(લેખકઃ-થી. હરગોવિંદદાસ જીવણલાલ ) 


સતે ૧૯૨૪ ની સાલમાં મારી ધમપતીની નિમારી વખતે 
નામાંકિત ડોકટર અને મુશળવૈવ્રોની સારવાર છતાં એની બિમારી 
વધતાં છેવટે નિરાશ યયા હતા પણુ પાઠળથી એક ડોકટરે સારવાર 
કેરી, તેણે છતે ચાલીસ દિવસ સુધી ફ્ક્ત રાકભ્રાછના ઉકાળા તથા 
ખાટા યોનો રસ માત્ર ખોરાકમાં આપેલ અને એ ખોરાક પર 
જ્યારે એ સારી થઇ યારે બે માઇલ પગ્રે ચાલવા શક્તિવાન યઇ 
અને ખીછ પણુ દરેક રીતે તબિયત સુધરી. સાર્પછી એમની માલા* 
ડ્માની સર્યામાં અનેક રોગીએને શાક તથા ક્ટના ખોરાક પ૨ 
રખી સારવાર કરવાથી ભય'કર રોગો સારા ચતા મે' જયા છે અને 
છેવદે છેલ્લે હમણાં ખે વષ'થી મને ખાંસીની બિમારીએ બહુજ હેરાન 
ખેલ, તે સાર્‌ બે" મુબઇના મોટા ડોકટરોની તથા બહારગામના 
ડેમ તથા વૈદ્યોની હળરોના ખરચે સારવાર લીધી. રોગ ઘટવાના 
ખધધે રોજ વધતો ગયે અને ઘણી કીમતી દવા તથા પૌષ્ક ખોરાક 
આં મારથી પાંચ સાત મિનિટ ચાલવાનું કે પાંચ દરા પગથિયા 
સંદવાનું પણુ મુશ્દુલ ચયું અતે છેવટે મારે ચદાણુમાં ચઢવા સાફ 
વયની મદદ લેવી પડી. આવી હાલતમાં મારી સારવાર કરનાર્‌ 
કેટર મતે મુખ્ય ઉપાય તરીક 


ત્રધયમ સવે પ્રકારના ખોરાક 
અમે દરી શાકભાજીના ઉકાળા અને ખાટા ફળોના ખોરાક પર્‌ રાખી 
3૧.૬ સરૂ દરો; અને પ'૬ર દહાડા થયા તેટલામાં મારી ખાંસી 
પમેશમ પચોતેર ટહા પટી ગઈ છે, સરીર ફલકુ' લાગે છે અને 
લમભગ એષા પોણો માઈલ ચાલી શકુ છુ', દાદર ચડી શકુ હુ 
ને તેમ કરતા મને થાક કે શાસ લાગતો! નથી કે થાડવા જેવું પણુ 
ઘામતું નપો. મતે ૯મેશા ગરમ પાણીયી નહાવાની રેવ હતા પ્ષુ 
ધપા હડ પાણીયો હૂ નહાઉ' ખુ હતાં સરદી કે ડાઇ પ'મુ હરકત 
પનો નપો. આ ગ્રેખાખે ખરો અનુભવ છે. તે ષિશ્વય પાંદડાવાળા 
આદભાક ધણા લેદે ખાય છે અને દેખતો શૈતે તેમને કાછ નુક- 
સન પડું દોય ઝેન અણુ નપો તો પછી આપુરષે દને માનનારાએ 
વેદડના ફા9 અપષ્ય છે ઝેખ કહે છે તેનો અય રે) 1 

(“સુઝ સમગ્ર” અ. હિના ઝર અકમાંધા ) 


નન્------દ“ર૫--ક્ડ----. 


શ્‌. ૧૩ 


શ્હૃદૃ પૈક સ'બ'ધી વિયારો-જાગ ૨ જે 
ક 


શિવે વધારતા વધારતા એટલે પુધી ગતા છે કે બે તો કયોર 

નિવાર્પ્તુ અને તેની ચિક્તિસામાં તે અનિવાર્ય બત્યુ' છે. 
ગ્રાળમાં ઉપરનાં ખનિજ દવ્મે! દવા ઉપરાંત ગએ” અતે' ભ, 
નામના વિઠામીન્સ-પાપખુતરવો પણુ છે; જે ખાંડમાં ગ્રરધ્યાં જશ. 
નધી. ગોળ માક ઉતારે છે. ગોક સત મહેનત પછી શરી 
રપ્રતિ અને તાકાત લાયે છે. ગોળમાં સારા પ્રમાહમાં ખતિજ છક 
જુ. માળનો! સ્વાદ ખાંડ કરતાં થકિયાતો છે. મેઈ સાકરે જેટલે 
સદ નહિ છતાં તેના કરતાં સસ્તો! છે એટલે કરોડે માસને ક્ુધલછઠ 
(૯ મી સપ્ટેમ્મર ૧૯૩૮ તા _ દુલછાબ ” સાપાહિકમંય? 


પ૬-વટાટાનોગ લોર _ 


બકાટાતે ખાશાટ તરીકે જુટલે દરે અપનાવી શકાય ગથ 
૧૯૦૯ માં ડ્રોપનદાગન (ડેન્માઝ)તા ડો. હિન્ડહેડે ધણા લેતે 
ઉપર રાખીને ગ્રમોગો કર્યા હતા. રા. હિન્ડહેડ જગતના જજ 
આધવિન્ાનશાસતર છે અતે તેમણે એક ગ્રાપડી પણુ લખી 9: 
* કું ખાવુ અને શામાટે?” 

આશરે સાડા ત્રણુસો વરસ પહેલાં, ન્યારે સર્‌ વાદ 
અમેરિકાથી ઈંગ્લ'ડ પહેલવહેલો! બટાટાનો કાદ્લે! લાવ્યો! ભારે કુશ 
કકવીનતી મહામારીથી પીડાતું' ઉતું, વષ ઞારાકમાં બથાટાતો વપદટ 
વષ્યા સારથી મપ્યયુગની એ મહામારી અદસ્ય યઇ ગઇ. 

બકાટાતી અ'દર વિકામીન “બી ગ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે. 
વૃદ્ધિ મહટે આ વિટામિતની રાકટરા ભલામણું કરે છે. વળી ન 
નાજ ખારાક ઉપર રહેવા સામે એકલો એકજ વાંધા છે યે 
જ્દ્છિયમનું તત્ત્ત નથી. પણુ જેતે કેવળ બટાટા ઉપરજ િં 
તત તેતી સાથે દૂધ, દહી વગેરે લઇને રહી ચક છે. ્ 

અને એક બીજી અગત્યની વાત. બટાટામાં પાણ ણી 
ઘણું હોવાધી બટાટાને ખૂઝ ચયવી દેવાધી એની ઉપયોનિતા ઈ? 
ગોછી યઇ શય છે. બટાટાને કયાર કરવાની સારામાં અ . []; 
સ્તા એજ છે કે તેને સમારીને ઉકળતા પાણીમાં નાખવા અજ 
તાપે કયાર્‌ યવા દેવા. પેટના દરદથી પીડાતા ધણા દ દ 
રીતિ બટાટા ખાધ્તે પોતાને રોગ મટાડી શક્યા છે. ન 

શને એક ઉત ખોરાક તરીદેજ નહિ પણુ રોગોના છરા 
તરીડે બટાટા 3પયોગી છે. બઢાટાતે પચતાં અર્ધા ટલાકમે ષા 
વાર્‌ લાગતી નથી, પણુ બટાટાને તળીતે આવાની પદ્ઠતિ બિલ! 


સાદી નથી. “ લુલી બાઇ ' લલે મોડું ગચક્રડે, પપ્યુ એ લગામ વત 


કર રકે 


૧ 


શુ' ખારોપ ગાઈ કે સાકર્‌? ફ્હ્પ 


ઝડઝઝઝ્ઝ્ઝન્ઝ્સ દહીમાં 
ગ્રાળ, સાકર્‌ વગેરે ગળપલે! પચવામાં કેવાં હોય છે અને લોહીમાં 
પ્ાણુ પહેલુ” નને કેઈ રીતે લળી જાય છે તે તપાસી લેવું નેધુએઃ 
સરીર્શાઓરીની દાણ ગળપણુના બીજા ત્રણુ વિજ્ઞાગ છે. તેના 
ઝેક વિભ્વાગમાં દ્રાક્ષ, દેળ અને દૂધનુ' ગળપયુ આવે છે, જે ખાધાની 
સાથેજ લોહીમાં ભળી જાય છે; પરિણામે પાચનક્રિયા ઉપર આવા 
ગળપણ્‌તે પચાવવાને ખોજે બિલકુલ પડતો નથી અને શર્‌ીરતે તેતો 
પૂડ્તા લાભ મળે છે. ગાળ અતે સાકરમાં ગુણુની દષ્ટિએ જે ડ૨ છે 
તે આંફીંજ છે, કારણકે સુદ્મદણિએ ખન્તેના ગળપણુમાં ભેદભાવ છે. 
પૃ'જાખના ત'દુરસ્તીખાતાએ ગોાળતુ' પૃયકકરણુ આ મુજબ કયું” 
છ;-સૃદોઝ (એક જાતનું ગળપણુ) ૬૩ ટકા, ક્ડ્ટાઝ ( કળામાં રહેલુ” 
ગળપણ) ૧૯ ટકા, નહિ એગઇળતાં તરવા ૩ ટકા, પાણી ૧૨ ટકા 
અને મોદ 3 ૮8. 
એટલે આગળ જણાવ્યુ' તેમ લોહીમાં સીધી રીતે ભળી જવું 
છાધળાદિમાં પહેલું ગળપણુ તે ગોળમાં ૧૯ ટકા છે; જે સાકરમાં 
ભિલ્રદુલ નધી, એટલે ગોળ તે! ઇરીરતે પાચનક્યા ઉપર્‌ ભાર્‌ વધાર્મા 
શિવાય તહકાળ ધ્ાપદો દરે છે; ત્યારે ખાંડને પચાવવી પડે છે અતે 
પછી૬ તે લોહીમાં ભળી ૨5 છે, પરિણામે ગળપણ વારતે ગોળ કરતાં 
ખાંડ જેટલી વધારે લેવાય તેટલો પાચનશક્તિ ઉપર ખોન્તે વધે છે 
અને તેના ઉપર ધસારે। પડે છે. 
મીઠી પસાબનુ દર્દ 
બને દાયણ ખાંડનો એકે આડપતરોા ગેરલાભ પતત ધમો છે 
અને તે પરી પેઘાખનું દદ વષ્યું છે તે. આ દદ દિવમે દિવશે વધતું 
«4૫ છે. પાયનશક્તિના ઘસારાનું આ ગીધું પરિણામ છે. 
ઉપર્‌ પ્રમાણ સાક્યતે પાયનઇક્તિ ઉપર ખોળે વધવાધી ળ્ત્તૈ 
દિપતે મડી પેશાબનો રોગ પાય છે ત્યે ગે.બના સધા લે.લોમાં 
જાળો જવાના સુખને લોપે તે થાદેલા, હત.ઇ યઈ ગવેલા ચરાસ્ને 
રપૂતિપાણું' બનાવે છે. આ ડારએ૩ હો અતુસ્‍ ગત અને નિદા 
લ મીનદરો અને ખેડૂતો સખત ભહેતત પછી ગે.ગ હ. છે અને થક 
ઉતરે છે. ર.ડિત લારા અટે ઝુવ.સરડને 2. ૫, છી ચાને તદ “પ. 
જે. બ ગેપ પેપ હરી ડોડ વડા ષક અવ્ન્ડ 
ગળોના શિરીષ રષ 


 મપે૨ડે૫ાપ્ાનેટ્નો પ. ૫૦૭૦૧૯૮ *. 
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૧૬૮ 
--“---- 
ઉત્તમ ગાયા જી માં તેજ 2% મા માંટે લેવા. 
દ 
મદ ત્રાઢીવિકાશને મઢાડે ૪. સતા મેવતથી પાત્રતટક્તિ છદેજ 
બતે છે એેટધું”7 નકિ, આવી રીત ક્યા સેવન કરનારતે ટમરાળ 
ક્ટ 


નેવી ભપકર બિમારી પપ્તુ પવા ર મ, કમકે વેજ 
ઝો પેદા કશ્વાને ખાસ ચન ડ્હતેદ છેન ગૂવાત ઝાલો હ્કરેદા 
ચહ્યાની દેતી રાખ છે. સખ સવારના ષા કતારમાં કેય 
ત્રહાર્તું સેવન છું, જતાવરેમાં સોથી ળળવાત તી કેડો પુ 
મેચ થા ખાધ સુને પસ્ત્ડ્મે શક ્રણુંજ દન 
કરી આપે છે. આ વાત સેદાધ “શે છેન્ચ લમાં ભષ્યુતા બાળને 
સરીર મઇખત ખ્નાવવા તયા “દરસત રાખવા માટે પલક કણ 
આપી ઇકામ છે અને આજટપ્લ તે તેક ર્દૃલેમાં તે વાતું “25 દ” 
પલાળેલા ચષ્ટા જવી રીતે બતાવવા તયા કે 5 
ક્રમજ લેવાની પુ ખાસ જરેર ઝમાટે પ્રોધમ સારા હિ થયી 
સાધ ટરી લેવા. પછી જેઈ એ તેટલા ચણા લઇ લેતે પ કા કેઈ 
નાંખવા. પછી એક સાડ તરોતાના વાટકામાં અયવા માટીના ૯8 
ઝચણારખી વે પાણી દીક જઇએ અવું. ક 
થણા હોય તો પાંચ તોલા તા છી. આછે આદ્ય. 
સને પલાળવા «તેઇએ. * કાલે સવારનાં ૨ 2 શળે 
પલળી તૈયાર યઇ નરો એટલે વે મષ્યા લ. ન 
જું ને થાવતા જવું. દક ડીક ચાવવાયી પૂરો લાળ પ 
જુ. બરાબર ચા લીધા પછી પલાળેલા ચષ્યુ પૂર! 1 તુરત ભ 
રહેલું પાષ્ટી ૧ કઇ બે ત્રણ સાલા હાય તે પુર વાવે; 
ગે પાણી ન્રેચુક ફેંકી રું તોઈએે ર્તાઉન તે પ 
દિદુસ્તાનર્મા જલપાન કહે છે. ૧ લ સાં જે ક 
ઊ 


આપવી રીતે જઘપાન ઝરવામાં આવે છ- જલપાત બી 
કસ્તાં ઘણુંજ ઉત્તમ અને લાભ આપનાર ઈ કુ મુ 
ગમાં સર્વ કોઈ કરી શકે અને કુટુબના બધા મા પ લામ 
શક એવા આ એક નવીજ જતને નાસ્તા અને તાકાત કાપતરી 
દવા છે. વેતેદ લાજ ના નેના નસીબમાં હેય ડાતમ * 
તનથી લોહી સક થાય છે, ભૂખ લાગે છે; ળ-વે છટ 


પતરા, તેલ, શીધ્રપતત તયા ધાતુતી ક્ષીષ્હુતા મટી “75 ન્ન 

દેગા આવી રીતે સવારતાં અ ગ્રષોગ કરવામાં આવે તા વદેથી 

ગવાર ઉદી કરવાનું કે કર કરવાનું જેમનાથી બને સમરે “ધ 
4 કથી બડુઃ લાભ થામ છે. ર 


પ્કષપ્ળેલપ થણા-તાકોતની ઉત્તમ હૃ૧૫) ૧૯૩૭ 
જ 408881 (પટ પનન૮૮ 


5882 


----- 


ષે ર 
લીને સયખર્ભા ન જાખવાપી તો. બધા રોમનો! માણસ પાયે! નાખે છે. 


તળવાધી ધે!જુક તેલ * કાળૌનાઇઝ' યઇ ખોરાક ન પચે તેવો ત્રનાર્વી 
મૂકે છે. દેટલાક લે! માને છે કે બટાટા ચરબી હત કરે છી, પૂણુ 
હાલની દેટલીક રેધખેળે આ વાત વેણુ ઓદટી જહેર કરી છે. 


વળી ખટાટાનું રં સત્વજ તેનાં બ્રડાર્માં છે. એમાં પોટાશ, 
્રાડિયમ ને મેચ્તેશિયમ જેવાં ઉપયોગી “અનિજ દ્રવ્યો છે; પણુ બઢા- 
ટાનાં એ છેડાને ઉપયોગર્મા લેવાની ખીછ રીત પણુ છે. આપણે 
શાક કરીએ છીએ તે તપેલીમાં એક ચાળણી મૂજી, અદર ખટાટાનાં 
જ્ય નાખવાં અને આવી રીતે શકતી અદર ખનિજ દ્રવ્યો। ઉમેશવાં. 
બ્કાઢાતાં છોયવાળું' પાણી જે ભાવે તો પીવાના ઉપષેગમાં લેવુ' 
અને ન લાવે તે! પણુ ધ્યા તરીકે ગ'ભીરતાથી પી જવુ'. આ ખનિજ 
દો લોહીમાં જવાધી લોદી ' એહેડ' થતું અટકે છે અને શરીરને * 
ઘણા કાગોથી દૂર રાખી ૨ જી. લોહીમાં ત્યારે યુરિક એસિડનું 
ગ્રમાખુ વધા «ય હારે 'સધિવા' યાય છે. એ યુરિક એસિડનો નાશ 
ઉપર લખ્યા તે ખનિજ દૃવ્યે1 કરી શકે છે. 


(શાખ ૧૯૪૪ ના “ કુમાર” બાસિકમાંધી સંકલિત ) 
-----.------:--6ન્‍ન૩૯::ઝઇનડુન્લ:-:ઝાઇનતાઝ-૦૦૦----૦----- 


પર-પણાઝજા ચળા-તાવાતની પમ ૨! - 





તાપ્રાત અને તદ્રસ્તી માટે આજે «હેરાત દરતારાએ અનેક - 
દામા પેટ કરી વેગી સહ્યા છે પણુ તેધી તો સર્વને તાકાત મળતી 
હ ક પેમ 1 વળી પેસાના પ્રમાણુમાં એ તાકાત બહુજ મોંઘી પણુ 
૫૪ *4ય છે એેટલ આપણને સાવ સસ્તામાં અતે સારી તાકાત 
મજ એવા ગદ વરળ નુતખાતી જરૂર છે. તે માટે આજે આપની 
લમ એકે નવાજ નુસખા વથ્તૂ રેર્વાનું દિલ યણ “ય છે. આ 
નુસખા શહેર કે ગામડાના અવે લેડ અજખાવી રદે તેવા સરળ 
ખે જાપ ખમાં બતે તેવો હે. તેની ખડું ખોટી જહેરાત કરવા 
ખની નદી' જગા નધી પહ ઝેટવુ તે નપ્ડો છે કે ભે આપને દુદ- 
સમાં પહ ૬૨ ને અમારા લષ્તવા પરે પિશ્ાસ લઝ તો આ ઉપાય 
પતા ખડે “ સામખ. પુ? નર્ડ્વાની પૂરી પડતી રહે છે. 

ચપપ્રો ગે ૨ કતવ આન. હે. ઝાડના લેડ તો તે પૂખ 
સૂબા ખાષ હૈ ને તે કા પકી નરે અને બચવન પડ બના 
સરે હ ક.ગ્ દન અડ. “ટ એ શે. પતિ અને દાનાં 
રૂ ચન ખ્ટ૩ન-ર છે ને ભધ્હરેખ્ડ બ-ા ખુન નદ, 4.7) તથા 
પેન્ડન્ટ ખૂ ન દેત ફે. લેબ.ધા ૩.9. અજ: કેડ કે મલય 





------ગઞ્ગ્વ#્2 


પરૂ-પિણસેતો શોરાવ-માસણ્ટ તે સાથુવાળા 


( લેખકઃ- થી. ચિકિત્સક ) 


માદા માયુસતે શું ખોકાક આપવો એ વાત વ્યારે આપણી 
સમ આવે છે હારે આજકાલ આ ખે ચીજો આરાર્ટ અને સાણુ- 
દાણાનું નામ સત્વર સામે આવી જય છે! તો તેમાં રુ તત્ત્વો! છે, તે 
કેતે માટે દિતફર્‌ છે તયા ડયાં થાય છે આ વાત જાણુવાતી જરેર છે. 


આરારૂટનાં બજરમાં ડબા મળે છે, તેનો સફેદ રંગ હોય છે, તે 
ચૂ્ણસમાં-લેદ જેવા આકારમાં મળે છે અતે તેવી પેદાશ અમેરિકામાં 
પાય છે. હવે તો એ આપણા! દેશમાં પણુ પેદા થવા લાગ્યું છે. ગર્‌- 
મતી ત્રતુર્માં આરારૂટનાં મૂળીઆં લાવી તેને ખેડેલી જમૌનમાં વાવ- 
વામાં આવે છે ને તે શિયાળામાં પાછી જતાં કાપવામાં આવે છે. 
તે વેળા તેતાં પાન સુકાઇ જાય છે ને તેનાં મૂણીઆં લઇ ખૂબ ઘસી 
પેર્ષ લેવાય છે, તેથી એના ઉપરતી છાલ નીઢળી તે અ'દરથી સક્રેદ 
દેખાઇ આવે છે, પછી તેતે પીસવામાં ન્‍આવે છે ને પીસવા પછી પણુ 
તેતે પ્રીથી પોવામાં આવે છે. લાર્બાદ તે ઠીક ડીક સફેદ બતી 
શે છે.પછી તેતે સૂડવી લઈ પેક ડબામાં ભરી અપાય છે. આ પેક 
ડબા ખળર્માધી આપણે લાવીએ છીએ; તે આરારૂટના મૂળનું ચૂણું- 
બો છે. બારમાં વણીવર શુદ ચ્યારાર્ટને શે મઊતેપ નથી પણુ 
ીલેળીવાળે--તેમાં ચો્માનો આટો કે પડ્સુદી-મેદાની મિલાવટ 
કેદીને પણુ વેચવામાં આવે છે. માટે લેતી વખતે તે બાબત “ખાસ 
“માન રાખવાની ૬૮૨૨ છે. બિમારોતે આરાર્ટની કાંછ બનાવીને 
જાય હે; તે પોક પદાર્થ છે. વાતવ્યાધિવાળા રોગીએ ભાટે તે 
અપષ્પ પારક હોવાધી બલેચ્કે તેમને કદી ન આપવું નેષએ. તેની 
પ૦" પાણી પ દૂષ સાધે બનાવી તેમાં જરા સાફર મેળવી 
ધવને સામાન્ય રિવાજ છે ને તે રિરાનન આજના આવે ભરેલા 
શેમાં તપા ડોપ્ટરેપ્વાળા વાગાવસ્ણુમાં સેવામાં આવે છે. 
સામુદના ને આપ” લાદે સ્‍ાખુદાખ્ા ડરે છે, પસ મળ 
ન.૫ સૂકુદ,ના ફે. દેમકે તેની પેદા હાસુ નામનાં ઝાડમાધી થાય 
હે, તેના સ. સુખાતા, *વડા, એ. નિયા વગેરે પૂર્વા દેડનાં દ્િપમાં ધાય 
પે “ને હ્ય તે આ વહ ગા દેડમા અખો, દાસ, બ'ગાલ વગેરે 
થય,એ હગ.ડપ.ખ ખ્વેડ હેર,પો ગેની પદ. આ દઇમાં પુ યવ 








જહ. પે. "૨ રતે ૨ 





રૂટ અને «.ઝુદષ્ા એ પેન પરચ: અ 
દદન. ૬પ ૧૪ પહેલે છે. પૂષે તેનો ખાત ૪ તેવા ઝહર નગ7 હતે. 


ક જે વાત અતે વાયુ એ લગભગ સરખે છે. 


૧૦૨ ધાક શઃખ'ધી વિચારો-શપમ શ્શ્રે 
₹*--- 


કિ 

ફ્ાઇડનસ્ખ્ન માતે વાતતાઈકે %.ત ઝરતો તાક કરત.રી સંતાય 
જે, વિવપ્રયેશમ પેલે હોય તેપ ઉલટી થવા માટે કઈતો ઉડે] 
કરવામાં આવે છે. 


હળદરડ-ઝેરતા નાઇ કરનારે, ફધારકિસસ્તુ વધારતાર તૈવજ 
ર્ક્ત-ધુહિકારક છે. 


જાકમઃ--પાયક જતે મળતે ધટ કરનાર છુ.મરય્ડા કે સમે” 
હણીમાં ત્ત ગુખ્યુકારી છે. 


આંબલી$--સારક ગને ક્ુધાદી, 4 સ. તજ ઘણેપ કડીયા 
જુ. આ બત્તે ફળો રોગનું ઘરે અનામ છે પણુ એ પાધા વગરની મલક 
છે. આ બતે ફળો ઉપર ગ્રષેપમ કરી તેના ચે તછી કરક, તેક 

ભ કળા ખૂબ ગ્ર્માષ્ટુમાં યતા રાવાધી ગરીખેનતે ઉપપેપમી ઘઈ 


તુલસી$--તુલસીનેપ મસાલા તરીકે ઉપયોગ યત નધી. 
જેમ ફૂદીનો કે કાયમનો ઉપયોગ યણ છે તેવા આનતેદ પુ 
ત્રોગ કરવામાં આવે તો! તે ઉપયેપમી છે. જતુતાશક, 8 

અને «વરનાશક છે. સેલેસ્યા ઉપર અકસીર છે. ધર જ 
તુલસીના છે!ડ હોય તો વાતાવરણને ર્‌ાગરહિત ટરે છે. 


અરચાંડ--એ નિ્દોઘ મસાલામાં નહિ ગણી 98ામન મ ઉદે 
જક સુણુ હોવાથી એપમાં લાળી ઉત્પન્ન કરી પચાવવામાં બધ્ધ કરે 

પણુ શરીર માટે તે વિન્તતીય હે।વાધી સટલુંજ વુકયાન પુ છે છે. 
વધારે ખાવામાં આવે તો ખસ કુ દ્રેફ્રૂર ચાય છે- આપણી ધ, 
ભર્ચાંના આટલે! ગ્રચારે પરમ થયો છે તે સમજાઈ ત_* 
અવેજીમાં મરી કે તજ વાપરવામાં આવે સત્તા ધણી રીતે પામદાકાઈ 
થઈ પડરો. લીલાં મરચાં શ્વાડા પ્રમાણુમાં લેવાય તા ક્ષમ્ય છે" 


શીડુ:--કતુતારક, ક્ષારકર અને સ્વાદ લાવનાર છ 


ઉપરના ધણા "ખરા મસાલામાં ક્ષુધાદીપક વાતતા?2 
ફૂફિનારકના રચે છે. મસાલાનો ઉપયોગ આપણા શમાં વુ 
છે. આપસોપ મુખ્ય ખોરાક અનાજ, ક્ડોળ અને મિછમવ પરદા 
રાવાથી તે જો પરતા ગ્રમાણુમપાં ચવાઇને શેટર્મા ન જમ ક 
પૂરતી મહેનત કે કસરત વમરે કેવાય તા તૈ અાંતરટામાં લેમ 
વ એચાયા કે શોાયા વગર્‌ પડી રહે ઝે. વધુ વખત રહેવાથી 
તે કરડી તેત્રાંધી વાયુ ( ગેસ ) ઉલન થાય છે. 


આયુર્વેદના જિર્હાત ગ્રમાણે રોમ વાત ઉિત્તક કક્તા ગ્રદ્દાપથી 


પ૫-પતાાના શુળત્ોપ ઝને તેની શરીર 
૩૫ર થતી મત્‌ર 


(આપણે આપણા ખોરાકમાં અનેક પ્રકારના મસાલા વાપરીએ 
છીખે. એ મસાલાઓમાં જે સવર" સામાન્ય છે એના સુષ્દોષ ટ્ર'કમાં 
વિચારીએ. શરીર ઉપર ગની ખરાબ અસર કેવી થાય છે એ પણુ તપા 
સીએ. એધી આપણામાંના દોને કેને એ કેટલે અ'શે આવશ્યક અથવા 
હિતકર્‌ છે એ ન્નણી શકાશે. સામાન્ય મસાલાઓમાં મી ડું» મરચુ'; 
ધાણા, હળદર, કોધમોર, હીં'ગ, રાઈ, કોકમ, મેથી, જરૂ, અજમે!, 
આ, લસણુ, આમલી વગેરે છે. ગરમ મસાલામાં તજ, લવ'ગ, મરી, 
*મ્‌ળ, પ્રેસર વગેરે સામાન્ય છે. પ્રથમ એતા ગુણુદોષ જઇએ. ) 


કોથમીર્‌ઃ--સ્વાદિણિ, ર્ચિકારક, પાચક, ક્ષુધાદીપક અને «વર- 
નાશક છે, ધાણા એ ડોષમીરના ખી છે. ધાણાનો ઉપષોાગ કેટલાક 
ચગોમાં અને «્વરનાશ માટે કાઢામાં કરવામાં આવે છે. હમણાં હમ” 
ખાં પાથાત્ય વૈદકમાં પણુ તેતો અને તેના અકે ઉપપેઃગ થાય છે. 


ગજમો, મરી, આદુ, ફુદીનો અને લસખુ:--પાચક, 
પેટતો વાયુ હરનાર, પેટમાં દુઃખતું હોય તો તે શાન્ત કરનાર, કૃમિ 
નાશક તેમજ ઉપ્ણુ છે. આદુ સળેખમ માટે, દુદીતો પખાંચી માટે 
અને અજમો, મરી અને લસ જવરનાય માટે ઉપયોગી છે. અજમો 
એને લસખું દ્વા તરીય પાઘાત્ય વદકમાં ખુબ વપરાવ છે. 
જર્ફઃ-વાતહારક, ઘધાદીપક અને દનિકારક છે. કૃતિ અને 
પિત્તને શમાવનાર છે, 
*, મ તજલ-કુધાદીપક, બળ આપનાર ( ટોનીક ) અતે વાતન: સક 
9, તે જ'તુતાશક અને પણા ગરમ દેવાધી પચ્તેવે લાગનાર છે. 
લવષ'ગ-ડપ્ખુ, પક, ઉગરી નતે હકક. તો ન.ય 3ર છે. 
જવતુનાસક હોવાપી તેતું યુ દતમજન અ? વાતરી ૬.૩ છે. 
હિ'ગ$--પુપાદીપડ ઝે. ખરોગન. રે. ૧૫૨ ૬.૧૩ ઝે. 
પિ્તેડી કે પિતારીના પ્દેદડનેો. સસ પષુ કરેડ- અતે જ ૨૧ના 
દદ ફષર્‌ “પલીર ઝે. 





પેસ-:, “૫.૫૫ 
પ. બગા ગે પ. તે 





બકપદછો ૫.૦.૭ «1 "જનુ ૧: 
સ્પ્ન્ષ્મે પ. 


પદદ-ભણન પયોમો 
ઝન 

ગામુવેદિય મિકિશ્ામાં શોધન કરતાં અમાર મેલ ઢરવાતી 
«૧૨ છે. તે સેહત સાદા ગ્રયોનોને! આ તેખમાં કિર કરવાનો 
છે, નાનાં બાળદો, “હદો અને અઇકતો સ્નેહની ટપ રદ ધઇ 
શકતા નથી. પેટલાકને તે લેતાં ખાકારીજ આપે છે અતે દેદદાક 
લીધા પછી પષ્ય પાળી શકતાં નથી. તેટલા માટે તેવા કેડે “ટે 
આ રતૈલતો સાદો શ્રધામ ચાઅનોએ એવો ખતાવેલો છે કેપ 
લાગે પાતળા ખોરાકની «ડે શ્નેડતો પોત કરવો. માત્ર તે જેલ 
વખતે આપવે। નહિ. દિવસે ખાધેલું અત્ર પચી ગંયું હાય ત 5% 
ગ્રાતઃકાલમાં ડૌયમુખમાજન વગેરે કરીને ખીજ્ું ટાઇ પણુ તદેટ 
ત્રાખાના પારોર ઓસામણુની નડે ખેથી ચાર તોલા ઘરી ગાપડ. 
સ્વાદ માટે અતે આ રનેક શરીરમાં જલદી પ્રસરે તે માટે જ 
ઝસામણુમાં થોક સિધાલુયુ અગર શીદ નાખવુ અગર 
ઘી નાખીતે પી જવુ. અમર સુષ્કળા ઘી નાખીને ખીથડી ખાવી 
દૂધમાં પણુ ઘી અને સિધાલુણુ નાખીને પી છકાય. ધી અતે યાક 
પણુ એકડા કરીતે પી સકાય. ત્રિક્ળાના કાદામાં પણુ થી પીડ. 


આયી રીતે સ્તેહ-પાન કરીને ઘોડે રોઝ” કરવો અતે ક 


વિરેચન લેવુ” એટલે રરીરમાંના રાવો સંપૂર્ણ રીતે નીટી 
કામમતા આરામ થશે. આ રીતે વિરેચન લેવાથી જુધાભતા મ 
પણુ ઓછે લાગરો. અત્યત અશક્ત માણુસને દ્ધ * 
ર્રાધન છે. છર્ણાન્તરવાળાને ગાયનુ” દૂધ એને માટે બાવી થા 
શુવારાગવાળી બાઇઓને પણુ ડૂધની સાથે શ્ૌવધ એજ કાડી 
આપવામાં આવે છે. જ 
દાલમાં બ'ધકાપતી ફરિયાદ રહેરમાં બહુજ જે. તેર્તા કા 
નેવા જએ તો લોકો ખાતપાનના યોગ્ય નિયમે। પાળતા ત. 
છે. લેષ્ઠા એતે માટે રેચ ઉપર ઉપર લીધા કરે છે પરષ તથી જ 
જા્‌ય તો વધતેન૮ “તય છે. આ બખકેશમાં વાયુવિકાર મુખ્ય 
હાય છે અને ઉપર બતાવેલા સ્તેહન ગ્રયેોગા વાથુવિકારને 
રીતે દબાવી શ છે. માટે આ દરરિયાદવાળાએ સવારમાં 
પણુ ન લેતાં એક બે તોલા ઘી અગર માખણુ લેવું અતે વતા ક્ર 
ઝક કલાક પછી ગરમ દૂધ પારોર પીવું. યા % કાષ્ટરી વગેરે લેવા 
નહિ. રાતે સતી વખને દ્રાક્ષાદિવટી અગર મોટી હરતી વકી ત્ય 
દસ માસા દૂધ જડે લેવી. 


જુટલપક પૂછે કે આવી ફરિવાદોમાં એરંડિયું લેવું એ નરા 


મ 


મસાલાના ગુણૂરાપ - ૨૦૩ 


પપિત્ત:--એ 1પિત્તાચયમાંધી ઝરતો રસ છે. સ્નિગ્ધ પદાર્થ પચા- 
વવા માટે કે આંતરડામાં પડી રફેલ! ખેદરાક સડે નહિ અતે તેને 
ઉજારે આવી તેનું વાયુમાં ર્પાંતર યાય નહિ તે માટે તે રસ 
ઓપશાક સાધે મળે છે. ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાક નહિ લેવાય 
તા ખોશકમાંથી વાયુ (ઝેસ ) અટકાવતા માટે પિત્તાશયમાંથી ઉસ્ટ્ે- 
રઇ તેમાંથી વધુ પિત્ત ઝરે છે અને પછી તે આખા રારીરમાં 
મોપાય છે. તે હૃ તીત્ર હેવાધી લે!હીમાં લળત્ાં તે લોહીની પેશી- 
એને અશક્ત ખનાવે છે અને તેધી માણુસ નબળા ભને નિરૂત્સાહી 
ખતે છે. પછી લોહી બગડે છે. એવા માણુસને પિત્ત-પ્રકૃતિતો માણુક 
આપણે કહીએ છીએ. એવા પિત્તના ઉશ્કેરાવાધી ધણુ! રોગ યાય છે. 





કકૂઃ--લેહીમાંતો કથરે બાળવાનું કામ ડ્રેદ્સાં કરે છે. પિત્ત- 
યુક્ત દ આમ્લ રતયુક્ત લોહીને નને વ્યાયામ કે પ્રાણાયામ દ્દારા 
જદર્લ વિદિત નહિં હોય તો શુદ્દ નહિ કરી શકે. ફેફસાં લોહીનો 
કચરો કાખીનિઝ એસીડદાર કે ૩ષ્કારા ખકાર ઉકે છે. પણુ ડેર્સા 
નબળા છે કે તે દૂર ઝરી ઇદ તે ફરતાં ફચરે। વધુ હેય તે! કને 
ગ્રદ્ાષપ ધાય છે અતે તેમાથી શરદી, ઇન્દ્લુઝેન્ઝા, ન્યુમોનિયા કૈ 
ખધા શેનો થાય છે. 


હ્યારે ત્રણનો પાપ થાય છે ત્યાર મનુષ્યની ૨િ/દગીતે। અ'ત ખાવે જે. 


યોગ્ય અને નિર્યાનિત ખારાક લેવાય તે! શરીર ડાયમ સુદ 
પરી ધે પખુ વ્યવહારભાં ખધા નિયમો! પાળો શકાતા નધી. તેયી 
શાવ્ચેતી દાખવા સાદ અચ્કલાનેો ઉપમોળ ફરવાને! છે. દાર્ણુકે 
તેની મદધો વાત્તો નાઇ યાય છે, તે «તુને ઉત્પસ ધવા રેતાં 
મધ અને પિત્તન' દોમ તે કરતા હોવાથી પિત્ત ઉહેરાતું' નથી. 


ખુ તે તદ્ન નેર્લાગક ન કહી શકાય પણુ છામાન્વ વ્યવહારમાં 
મને સાવ *૫ી ગઢાવ. 


જિ જે #નેસા પૂરતી મહેનત દે ચ્યાકાન ફરે છેં, જેનો પાચનત- 
પક્ત સાખ ૫2, ને દ 

વિકેર્,1 ઝે, તે? 
૧. ૧૪ ૧% દૂર «૩% 
ધી “૨૦૫૫૫ ( “૬.૦ ૬" 
















સ્તેહુન પ્રથા ર્ન 





સાર્‌" નધી ? એનો જવાબ એ છે કે શરીરમાં સ્નેક મળી જાય એ 
સ્નેરન ગ્રપાગોાતેઃ આશય છે. એર ડિયુ' એ રીતે મળી «૮તું નધી, તે 
લાગલુ'જ નીકળી નય છે; એટલે રોકનો ઉપયોગ થવાને પણુ તેમાં 
અવકાશ રહેતો નધી. એજ રીતે પેરેહિત વગેરે દવાએ પપષ્યુ ઉતાવળે 
જુલાબ કરાવે છે પણુ સ્તેહન તરીકે ડામની તથી. 
હવે આ સ્નેહન પ્રયોગો વિરેચન ઉપરાંત બીછ રીતે શરીરને 
પહલા ઉપયોગી છે તેતો જરા વિચાર ઢરીએ. ધી અને તેલ એ 
મુખ્ય વસ્તુએ। રતેહ તરીકે વાપરવા જેવી છે; તેમાં પણુ ઘી વધારે 
ચુણુકારક છે. એ સ'બધમાં આ રેોગ-સ'મ્રહકાર લખે છે ડેઃ:-- 
નસ્તપી સ્‍્કૃતિમેઘર્તજ્ન ઘતાવુઃ રુકચલુવામ્‌ 1 
વાવ મગાષાતિ શોજુમાજ સ્વતાધિતામ્‌ ॥ 
છત છ્ીળ પર સપ ત્તા્રાન્િમ્જ વિતારમતામ્‌ 1 
તાર્તાપર્સાવવેથ્તત₹ જ્ઞોપાઇફથી તસપહામ્‌ ॥ 
સ્સેદાનાતુશમ ત્વરીત વાઘસઃ સ્પાવને પતત | 
શદ્ટન્ઞવીજ રર્પાષ છુતં જ સદર ॥ 
ઘી 'મૃદ્દિ, ર્મરડશક્તિ અને ધારખ્ાઇક્તિને વધારનાર છે 
તપા બકિદીપક તે બલવર્ધક છે. વણો તે આવ'મ અને મુક 
વધારનાર તઘા “પાને હિતકર છે. નાના બ,ગદોગ, વડોને તથા 
ખાળે થાય એવું ધચ્છનારાઝાએ અને કોયા, મુદુમારતા તપા 
સારા અવાજને ધ્થ્કનારાએાએ ઘી ખાવુ એ હિતાગ છે. ઇરીચનાં 
હ્ય યવાધી છીખૃતા આવેલી હેય, વિસ ઘપેડ ટે.૫ અને માસ્- 
ક્રિયા કે કાનપી મસાન થયા હોય તેવા હેરો પત ઘીને ઉપયોસ 
કેપ, વાયુ, પિત્ત, [િ4, ઉન્નાદ, દાય, દપ અને જાતર એ 
રમો ઘોધા પે હે. પોષી પગનાં નિશાનો [ક.ન, હવ, કરય” 
લકા પડવી, ટાશ પડરી, પોણા ૧૯૭ જથ.) “ડરી ચહરા નથી. 
ખા ગગન પદાધ માં પીચ ૧૪ છે. ડેનો પતી નડે વન્તુચા 
“્માપપ.માં ખાધે તેનો ગુપષ ઘાને હ વડ ૪. 





ધોના ઉપર લખવા ગપ ખેતા અનુભસરના અ.તતરા ઇન, 
ઉ. રે ખપ.ષા મુખ્ય ઝુ ન છેડે પો ઝે સરચ્ક, રડ તે 
પમ હશ હવે પે નિત, છે ૯ 5ર કાનન 
'ઇષ્ન (85 ૧પ દેક્બ સેં. તે ઝિકા ક 
ખક્ધ અ. ફે પેપ) 
મેપ. પ :૧-૧૫ દેન ડે 





ન૧૩ુ-. ઝુખ્ય ન%.ન 
“૫-૧ ૬૪. -.૦૦.૧૮3; 





શ્રજકન '*૦--. જૃ્યન 
પ જ ૧. ૧% થટ “૫.૨૦ 





* “તેન્ડન-૧ે 





જ ક જ 
"મે કડ. ૬૫૫૫૧૫૨ ૧ *-% ૨૫% ૧૩ જ 4 ઝન, ?-૦, 


કે. જજ 





૫૬૫ “૧૨૫-ર%૬ ૧૨ -#૧ ૧૨ પ ડેચ્ડૅ બ%૬કન નડે નસે 


ક. 
ગ 
ક 


મ ન 


૧૦ ભૂદક સ'બ'ધી ઉથારેપ-શાપમ ૨ 
ક ન્ન્ન્ન્નન બક 
પૌતુ' 1િતકાયેશ પી) 
જે શેષે એદલું પવાયી બાદી રાય અતે ઝ5 
ઘતા ખૈપય સાખે ગપ પ્રાડેક ખજુર આરેક, શર 
અજર ખાતે સના ઉપર 5 પીવુ ક મને દતો 
તા એકાદું દળ? સત કે બોય પ “આપ્તે ું અઘ 
તતા એકાદ ખડેછુ ગટાકૃ, વયવ કે 21572 દ્ધ પીકુ* 
અખ એકાદ વરેલું તા ઉપ વાપી ઝાક પતા તધીઃ 
જે આખાની એકે ડ્ીત પ ડર વર્મા બોખાતા પ્ૉમા 
પલાળીને તે નૈ“આ ત્રષમ વા ઉપર $8 
«૮. ર4૬ * દરતે હોય તો ઘ્ાયું વુ? અય ડે 
જીય સૈ'આની ચપ પલાળીને છર પ હ 
પ્રમાણે ખાઈ છાય. ખંડન ઉપયેાગ, મતર્તા થાય લે ઈ 
દૂધ સધોત્તમ આરાક છે કે ત દરરોઇ લેવ ર્ર 
કરવું *તેઇ ઉપરતી એકે રીત માદક વે તો રુટકી, ઉ 
જુ ખીચડી સાથે સોળમા દુધનેપ ઉ ગોગ કરવાન ડન સી 
સૌધી ત તેતે મેણું રૈડકફુ પીતું એ છે" ધને 
ઉૃકાછવાથી સૃમાંના કેટલાંક ત્નતત્વોનેદ ના થામ છે હાં પે 
“ન ખામાથી કહેશે! માત સારેદ' એ નયા કરતે, હીન ક 
“ પજ્ષેદાને॥ લેપ્ટ બાધવેપ ડીક ગષ્યાય* આવાતા ખ્‌ર્ળ 
ધી કે જેવા કે બરુ દ? સ્ાળેદ માવે, પેડા, રમી, મુકામ 
પરુણા વગેરે મ્‌દાઈએ બનીને પછ , દુધી ડે 


શક 
ધનું સેવત કરતારે શેપ્ખ્ખુ દુ સેળવવા મ કઈ 
રાખવી. આજકાલ બન્તરમાં વેચાતું $પ ભાગ સોએ વમ 
ગ્રાખ્ખુ હેય છે. મ કાચું દૂધ 1 બર્જા મોંથી 
ણુ ખરીદીને પીવું ત ૯ તથા લાભને ખદલે હતિ છુસ્ધ 
રહું છે. ખજુ [ટે તો ગરત્ર ૪ નોધ 
ઘણી વખત બળરતા દુધમાં પાણી નાખવાને પાથી 
દ્ધ નાખાનેજ ઘૂયાતુ દ્નેવામાં અવે છે * આવાં પો આપે 
શો શે તુર્ત ઉ ાફીએ તે વિચારે જી હતુ શક 
રલ્થ એપદ્િસરાના પ્ગારતા એપ્ટપ અર્ચ્દ ચડતાં હવા ર્તા પણુ શળ 
સેળવાળ ડડ ચયાતું હજુ અટડેયું નધી. આવુ દુધ થત્રતાસતી હ 
તૃતીયા 


એઆદ્દિયરતે 'મબર આપી તેતે ઘટતી સકત કરાવવી નેઇએ 
ગપણું ઉત્તમ ચેપ દૂધતા વધુ કુણા આપવા 

તત. તેપજ ગરીબ લે1ક વધુ કસા મળવાની આદ ભાં આ 
સેળ કરતા બધ ચાય. (“ વ્યાયામ” સાશિકતા એકે 


સ્ન્ટ્ન્ડ જ 


પ૭-ટ્ઘનું સેવન 


(લેખકઃ-થી. મુળેછી કાનજી ચાવડા ) મિ 
દ્ધમાં શરીરને પોવણુ કરવાનાં અતે વિદાસ કરવાનાં તમામ 
તત્તા છે, માણસ ધારે તો આજઇવન માત દુધ પીને છવી ચક છે. 
શાણુય માટે દુધ સર્વોત્તમ સ'પૂું એારાક હોઈ એતે ભૂલોકનાં અમતનું 
ત્રેઇ નામ આપવામાં આવ્યું છે. 
ગાયનું નવું જન્મેલું વાછર્દ તેની માતાને ધાવીને છેવું ત'દુરરત 
અને અલમસ્ન બને છે, તેવીજ રીતે નવું જન્મેલું નાનું બાળક પણ 
માત્ર માનું દૂધ ધાવીને હદપુછ બની દર માશે વધતું નવ છે. નાનું 
વાછરડું અને નાતું બાળક ન્યાં સુધી માત્ર દૂધ ઉપર૪ હૈય છે ત્યાં 
મુધી ખૂખ ચેતતવ'તું, રદૂતિવાળું' અને આતદી «તારે જુએ ત્યારે 
જળાય છે, દૂધની ઉત્તમતાનો। આનાથી વધુ પ્રત્યય પુરાવો મો ભેપ્રએ 
માણસના કરીરતે1 સપણ વિક્દાસ તે જન્મે ત્યસ્ધી પચીય 
વર્ષે થાપ છે. આ અવસ્થામાં તેને દૂપનું ખૂબ સેવન કરવુ' નેપ, 
હરખ માણસના થરીરતો ત'દ્રટત અને મજ્છૂત બાધા થરની અવગ 
3પા આ છે. આ અવરઘામાં ને ખાહુનનેો ખાર પજિર અને સપ 
તત્ત્યા ધરાવતો ન હેય તા બાખુનનાં રરીરતો પિદાગ અટકી શવ 
છે, શરીર નબળું પટી «પ છે અને શક્યા ખોખો ઉનેઇને નડે મી #પ છે. 
૬/ગતમાં મહાપુચ્વ ગખ્ાતા વિર ગ્રેખું ધીરૂખ્ટ્ય કે ખ,દવઃ- 
પરપાધીજ ૬પ ખને ૬પ બનેલા પેરોકના રપે હત સેવા 
કયું, પરિખાને તેમના શારીરિક “તે નક અપ વિત ષા 
ને પગા અનેક ભરન અહો હ. એતે ખો 
ક્રક્તિમાત પમા. દપના સપના 3) કસન પરિષ,ન જ. 
ભા પુરષ વાત ધપ્મસા છે. 





8૨4 


કના 





પચીલ વરદ જુખો બાષ્ટસને કે છુ અને 
કેપી “વાવરકકેવ ફં. ૯૧.૨ ૧૧.૬ જ.વ, ૧૦૬. 4 
રીતે «પાડો ૧.ઞ તે મે પે, પૂ ૪૦૦-૦ 


ડેસ્ક. ખુન ન. -.2, 







જ હે ક 
આર પના ધડ ૬. એ ક દષત નયન ડપ્વ 
૦૦ શિખ નિ 
૧.૬ મ. “.બ યપ નખ્રોસ નપ. "5૧૦૬ * જ્ન્ત 
જા પં થુ 
ખો ૨૬.૫ ૨૬ ૨૫૬ ૨૦૦,૧.૫ “3 ૨2 ૬-ડ 


રેખ ૫૬૫ - ક 


૫ ૬. ૨ ૦૬૫૨૪૦૧૫૦૦૬ ૧3 ઝ્‌*. ૦૯ ૦... 





કાજ. મે મે ક 
૧,૫૧,5૫૦ 1૧૬૫ ૦૬ “પહ ૬-૫૬ દત,૧૦ ચે: 2 


૫૬૦૦૫ “પ૫. ૧૧૨૬૯ ૦૭ 2:3*3 ૬૫ દુ" રડ 





કય ક 
૫૮-માય મતે વરનું ટણ 
( લેખકટઃ-થીલગવત્‌ રામચંદ્ર ભટટ ) 
દુધ એ એક ઉત્તમ ખોરાક છે; કારણુઠે શરીરને આવશ્યક 
બધીજ વસ્તુએ દુધમાં જેકતા પ્રમાણુમાં હાય છે. સ પણું શારીરિક 
વિકાસ માટે દૂધમાં ખર્ધાજ તત્ત્વો સમાયલાં છે, જે ખીશન ખોરાકમાં 
નષી. દુધ જેવા લગભગ બધાજ તદત્તવોવાળા ખોર્‌ાફ અવાપિપયત 
બીને આપણુને સાંપડયે1 નથી. તેમાં રહેલાં પોષક, તત્ત્વોને લીધેજ 
તેતી બાળકને ખાસ આવસ્પડતા છે, આપણુને પણુ તેની તેટલીજ 
આવશ્યકતા છે. વિસેઘતઃ આપણે ગાયને'સનુંજ દુષ ઉપયોગમાં 
લઇએે છીએ; પણુ કેટલેક દર બકરીનું દૂધ ગાયબે'સના દૂધ 
કર્તા ાહેયાર્ઉં હોય છે, પખ્યું તેના લાબ આપણી દિ ખહાર છે. 


બદરી ગાયતા કરતાં વધારે દ્ધ આપે છે. આ વાત ગક્દમ 
પ્કાનમાં ઉતરે તેવી નથી; પખ્તુ સશ ઉતડાષ્ટુથી વિચાર કરી ત્તેના- 
રને તમાં પળ સત્યતા લાસશે. ગાયનું કદ અતે બકરીનું ૩૬ બેતાં 
અતે સરખામણી કરતાં બદરી જે દુપ દે છે; તે વધારે પ્રમાષ્માં 
હોમ છે. એક ગાયને જેટલા ખારા અપાય કે; તેટલા ખોરાદધી 
તા ધષી ખકરીએ પાળી જાય; અને તે બમકરીગાના 1પને સેમ” 
કરીબ તો લે “યર ગાયના ૬૫ કરતા વધા પડે. ગાવ અને સે'તના 
દુધમાં બદરીના દુષ ડરતા પીતું ત્રબ ખુ પપ. દૈ.વ છે. 
માપના દુ કયતાં બકરીનું રુપ અનુક પ્યપહેશાં પર્‌?7 ડિ 
યાળું માડમ પડે ફે. સમાં ધષ્ુ પરા પાતક તતો સર સખ ખમા 
મધ્યે પડે છે. તે વધારે રરખ, પોક અગે ગેસનનકેપ.ખા તમ 
હીમ છે--પદેવુ' પગી ૩8 ઝેન દે.ય હે તથ અ.ન ત.મકે 
ને થાતનું પોણિક તસ્ન પખ્ા સ. ગોન. ય 





ગાયને *# જાને જહા ૨.2. 
ખકરીને ૩૩ નધા. “૬ર ઝ.પ ૩ 
આપ્યા સપડ,વ રે જે કક ૨, 
કડુપા્યાપ્ઝ * 3૫ ૫.૧ ૫, ૬ ૧૫૧ થ્‌ 
જકાત પ રપથ ૨૪-5૬ ૧.૧ ૫.. 25. જ 


૪ ૪૫ઝું “૦પ ૨૩૦૨૭ "૬૫.. ૧.૩.૧. 








ન જૂહી £૦૦.. _ક. ૪ ડેન 





રેય કક *ન*દરુનર 
“ ૧૦૧ ૬.૧ છે. 
“હ દુય “૧ ટ 








ન.ય ક. ઝે થે ક ટર ડુકરૂ ક ડત ઝે દ-૨નન્‍%. 
ત કેપ ૧3 સડ.:૧. પ૨ ઝેર 
૧ પ ૫%:૧. ૨:૦૫ ડખ. 5. છ. -્‌રકરે. ન કે કર્‌ 


હો લજ્ અ. પ ડેડ પદ ડુપ 


પ૨-છજારના મલા 





(લેખ૩ઃ-ડો. લતી૬્‌ ) 


અમૃત દેવોને સુમમ આપે છે, તેમ હાશ પૃથ્વિ પર મનુષ્યોને 
સુખ આપે છે. -ભાવમિશ્ર 
હેલાંડમાં બાળઉછેર દૂધને બદલે છાશ પર્‌ યાય છે, તે સરસ 
ખોરાક છે અને સરળતાથી પચી જાય છે; તેથી લોહી શુદ યાય 
છે અને વ્ણું સુધરે છે. --૩1* ખર્નાર મેકફેડન 
દૂધ કરતાં છાશ વધારે પાચક છે. દૂધ પીવાધી કબજયાત 
માય છે, ત્યારે છાશ પીવાથી થતી નધી; તેધી આંતરડા વધારે 
દિયાશીલ થાય છે. --31* એક્‌ ઈમ બિલ્ઝ 


અરચિવાળા, મ'દામિવાળા, અતિસાર્વાળા અને વાત કદ્વાળા 
સાર્‌ છાય અમૃત સમાન છે. અત્યત મૃદુ જહંગજિવાળાની ચિકિત્સા 
છાથથી કરવી. અધર્નું ભક્ષણુ ઉદ્રરોગી ન કરે, જલપાન પણુ છેડી 
૨, પ્ેવળ ધોડી ધાટી અને રવાદવાળી છાશ પીખે. પીપર લવણુધી 
યુક્ત ખાણ વાતોદરીએ પીવી, પિતોદરીએ પાડ તથા મધ મિતાવેલી 
હાશ પીવી અને કદાદીીએ અજમે!, સિંધવ અને ઇફ આદિ મિલાન 
યૈલી ખાઘ પાવી, અતિ ઘાટી નદિ તેમજ અતિ ખાદી નહિ તેવી 
મધ મિલાવેલી હાડ કેદાદરીગો પીવી. મધ, નદ, ઇશ અને સિપવ 
નિલાયેલી હાશ પ્લીરોદરીઞ પીવી. જલેદરીમે વ્યોવ નિવાવૈલી 
છાશ પાવી, ખહોરરીએ અઇ, નિવ નિલાવેજી હાથ પીવી. 
પિદોદરીન પીપર અને અધ શિલાવેરી હહ પીડી. સ મલીન દેપ- 
માં પ,ણ લધુ હોવધી દીપન અને મહી છે અને ૫૩૪ ફળે મધુર 
હોવાધી એણ છે. તે પિને જરત્વ પતત ફરતી નથી. 
પપ દાર, ઉપ્ય, રિદિ.હી. સસ જે.પી 3ના હતું જેટ 
ફ્રે. ત ૧૨૬, ખમ્ડ તપા સ છે.વષી તત રક -નુ ડરે છે. 
પા દીપન, ૫.8, ખગકેદ અને ૧૨૩૦ કે. પ4 કેતા અડું 
પરે રૂથ વધે રેસ ગોપ નશં દેવે. કન. ગિર 
પ.ગા તે દે. વિન, વીક, ૩ રીત ડેગોપ ન ગવે.તકરવ.. 
--ચ્ચ્ક સનિના 








૧8 ૦૨૬ ૫ હ પ.ર દડો પડ. 
મેષ ૧૦૦ ૩પ ૫૫, ૧ ષે 









૧“ “૬,૧૯૨ 





“અ ૫.૫૬ ખરે કેડ. ૨૦૭ નરૂવ “દિ ૨.૬૫૦ ૦૦૧ 


૫૫૫ ૬૫૬ .૬.૨૫.૪૧ ૧૨. 


“૨ પેબ૦“૦૦ આજે ખૂ ડદક્વુ 


- છોશતો ચમાર ૨૧૫ 











છે; આન'દ પ્રાત યાય છે તથા વાતપિત્તના સે”કડો રોગ સારા યાય છે. 


મલાવદલ કિવા ખધકેોપ ચાય છે, ત્યારે અજમો! અને બિડ 
લવણુ નાંખી ગાયતી હાશ પીવી. મૂળ વ્યાધિ પર ચિત્રાની છાલ 
વાટી તેના રસને એક વાસણુમાં રાખવો અને તેમાં ગાયની છાશ 
મિલાવી પીવી; અથવા ચૂં, મરી, લી'ડીપીપર અને બિડલવણુ 
નાખી ગાયતી છારા પીવી. 


સ'શ્રદણી પર ચાયતી છાશમાં એક તોલે! ધોળી મૂમળી વારી 
નાખવી અયવા ચુ'ઠ અને લી'ડીપીપરની બૂકી નાખી પીવી. સ'પ્રહ- 
છી રેમ માટે છાશ દીપન, મ્રાદી અને લધુ છે. 

મોદ મહિત છાઇ ઉ'ઘ લાવતાર, અ'ગ «તડુ' કરતાર, જડતવ 
ઉત્પન્ન કરનાર છે, માખણુ ઢાદી લીધેલી છાચ લધુ અને પય્ય છે. 
બધુર છાશ ક%૬ કરતાર અને વાતપિત્તનાશક છે. ખાટી છાશ રક્ત- 
પિત્ત અને કૃમિનો નાશ ઢર છે. ખાટી હાઇ મી! સાથે પીવાથી વાનો 
અતે મીદી છાશ સાકર સાધે પીવાથી પિત્તનો નાઇ કરે છે. મીડ”, 
મુદ, મરી અને લીંડીપીપર સાધે છાશ પીવાથી રઘ અને દદનાશક છે. 

પેટમાં વાયુ રોય તો લી'ડીપી'પર અને મૌદ્‌' નાંખી હાણ પીવી. 
પિતતવાળાએ સાકર અતે મરી સાધે પીડી. ક્ોદરવાળાએ ત્રિક્કુ, 
મુવા, ઇર અતે સિધવ નાંખી ખાછ પીવી. સમિપાત પર નિક, 
સિંધવ અને જવખાર નાંખી ૭. પીવી. --આયંભિષક 

દહી' વકોવી, બાખખ્યુ ઉતારી, પછી વધારે વ. ન્ડ નાંખો દેવામાં 
ભાવે, તે કછી ધા હેષેવામ છે. પીક ખના અપભઇ હાઇ ધપેલ છે. 


ધે. બ આકર નાખા પીરામાં આવે તો પેરીતા રન જેવો મુખ 
મરે છે. ખધેવ વ.યુને, પિનને તથા કને ૯ર ઝે ગતે તિવકર વાતે 
છે. પાકમાં ખપુર હે,પ ભી પિત્તો, કોને હેડે છે. તાત તેમન કરત.ર 
કેદી જ્યધાને પાનો અધી. 


તકમાં ન.પા ઉત્તન ડખ છે, પ્ત ત ડતતે. ઝસક અરે 
જે જતના દડીખાધા ત સર. ન બત ઝે ઉર. ૧૨ છે. ૬૩૪ 
ખરા ઈ: હો તક પત્યું ખપ ત -- કને ગ 
ફુદથિ1 ટે ડેરે ઝે પત્યું “હ ૫-૨ જેન “નત નડ. 
પ. પોડ 45 ૫1 પત, અન્‌ 
પહ 2૫ કપ: હ. થડ 


૦ 


4૫, “ડત -્૮૩ડ- #, 


ન.“ રેૅ૧૧.૦૦.. -- 5૨- “ત 
કપ્સ ડરે પ દા ડે. 
પે ૬૬૫૩ ૧૦૫૩ નદ ૦... ૫- - ર 
ક્‌ ક ૧ 
(“ર ૬ચ્પ5:૫, “૫-૫૨ "(.૬ 5.૬ %-- ક 


શે ન 








પ૫-પણાણાના ગુળદ્ોપ ઝને તેની શરીર 
૩૫₹ થતી ઝર 


(આપણે આપણા ખોરાકમાં અનેક પ્રકારના મસાલા વાપરીએ 
છીએ. એ મસાલાઓમાં જે સર્વ સામાન્ય છે એના સુણદોય ટ્ર'કમાં 
વિચારીએ. શરીર ઉપર એની ખરાબ અસર કેવી ચાય છે એ પણુ તપા 
શીએ. એધી આપણામાંના ડેને પને એ કેટલે અ'રો આવરપક અપવા 
હિતકર છે એ જણી ચકારો. સામાન્ય મસાલામાં મીડું% મરચુ"; 
ધ્રાણા; હળદર) કોથમીર, હં'ગ, રાઈ, દોકમ, મેથી, ઇરૂ, અજમે!, 
આદુ, લમણુ, આમલી વગેરે છે. ગરમ મસાલામાં તજ, લવ'ગ, મરી, 
પળ, કેસર વગેરે સામાન્ય છે. મરધમ એના ગુખ્દોવ જેઇએ. ) 


કોધમીરઃ--સ્વાદિણિ, ર્ચિકારક, પાચક, ક્ુધાદીપક અને «વર 
નાશક છે. ધાણા એ ડોધબીરના ખી છે. ધાણાનો ઉપધોમ કેટલાક 
શગોમાં અને હતરતાશ માટે કાદામાં કરવામાં આપે છે. કમમાં હમ- 
ખાં પાધાત્ય વૈદક્માં પખુ તેનો અને તેના અશને। ઉપયોગ યાય છે. 

અજમો, મરી, આદ્‌, કેરીનો અતે લસપ્ણુ#-પાચક, 
પેટનો વાયુ હરનાર. પેટમાં દુઃખતું તેય તો તે સાન્ત કરનાર, રૂમિ 
નાશક તેમજ ઉપ્ણુ છે. આદ્‌ સળેખમ માટે, દુદીતો પાંમી માટે 
અ અજમો, મરી અને લચ ખુ બ્યરનાશ માટે ઉપયોગી છે. અજમો 
અને લરળુ દવા તરીય પાય તય વૈદકના ખૂખ વ ર 





“ ટ્‌ ઉફેઃ--વાતહારક, ધપાદરીપક અતે દિદાર છે. રતિ અને 
1૧ત્તને સમાવતાર છે. 


ફુ સ ક વાદીપક, બગ આપનાર ( ટે.રીક ) અને વાતન.ઇક 
* ત ૬વુતાઇક અને ઘણે ગરન હોર,ધી પચ્નેરો લડતનાર છે. 





લવ'ગઃ--દપ્ય, પ.ક, ઉગટી અતે હ. ઝાને ત.ય ફરે છે. 


જનયર હે.જ.પા તેતું ચન દલબજન અરે જારી ૬૩.4 છે. 
હિ'ગઃ--૬૫. ૫૨ કે. ખરેન, રે 

પ ૩ જે. ન, રૈ.ડ ઉ 

મડ કે ગિદિરીન્દ 

દ ક 
કરે “ડાર્સ,રે હે 






૨ ૬.૫૪ ૭. 


મના રઝ પત ખ્ર,ન ન્ન ૧5.૧૦. 


ર પ્ફેનનદ૪ . 
ક, ્િ 





5૫૧૫૩ --૫-૦૬ “૬ - 
ડિ 


મસાલાતા ગુણદોષ - ૨૦3 


પપત્તર--એ પિત્તાશયમાંધી ઝરતો રસ છે. સ્નિગ્ધ પદાય' પચા- 
વવા માટે કે આંતરડામાં પડી રહેલો! ખોરાક સડે તહિ અને તેતે 
ઉભરો આવી તેનું વાયુમાં રૂપાંતર થાય નહિ તે માટે તે રસ 
ગ્ાશક સાધે મળે છે. ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ખોરાક નહિ લેવાય 
સા બારષમાંથી વાયુ ( ગેસ ) અટકાવવા બાટે પિતાશયમાંથી ઉશ્કેન 
શઇ તેમાંથી વધુ પિત્ત ઝરે છે અતે પછી તે આખા શરીરમાં 
મ્રોપાય છે. તે બહૃ તીત્ર હોવાથી લોહીમાં લળતાં તે લોહીની પેશીન 
એને અશક્ત ખનાવે છે અને તેધી. માણસ નબળો અને નિરૂત્સાહી 
ખને છે. પછી લોહી બગડે છે. એવા માણુસને 1પિત્ત-પ્ર્ષ્ધતિના માણુસ 
ભપળે કફીએ છીએ. એવા પિત્તના ઉશ્કેરાવાથી ઘણા રોગ થાય છે. 





કુમૂ!--શેહીમાંનો કચરો બાળવાનું કામ ફેદ્સાં કરે છે. પિત્ત- 
યુધ્ત દે જમ્લ ર્સયુક્ત લેને વતે વ્યાયામ પે પ્રાણાયામ દારા 
કેદ વિકસિત નહિ હય તો શુદ નવિ કરી ૨8. ડ્રેદ્સાં લોહીનો 
ઢચકમો હાખોનિક એસીડદાર કે ૩દદદારા ખહાર ફેકે છે. પણુ ફેક્સાં 
નબળા છોય ક તે દૂર કરી ઇદ તે કરતાં કચર! વધુ હોય તો કફનો 


ગ્રદ્ાપ થાપ છે કને તેમાથી સરદી, પન્દ્લુએન્ઝા, ન્યુમોનિયા કે 
બધા શના યાય છે, 


«તયારે બ્ણુતા દોપ થાય છે ત્યાર મનુખ્યની €િ/દગીનો અ'ત આવે છે. 

માન્ય અતે નિર્યાનમત ખારાફ લેવાય તો શરીર કાયમ સુદ 
કહી મકે પણુ વ્યવહારમાં બધા નિયમો પાળી શકાતા નધી. તેથી 
શારનતી રાખવા સાદ મનાલાનો ઉપયોમ ફરવાતો છે. કારખુકે 
ળી ભધ વાતના ન. યાય છે. તે જતુતે ઉત્પન્ન થવા દેતાં 
નમા તે પિત્ત દામ તે ઠરતા હેંડવાથી પિત્ત ઉહેરાવુ' નથી. 


પળ ત તદન જેર્તાગક ન ફહ સકાય પખુ છામાન્ય વ્યવહારમાં 
શન રેક *પ પદમ. 


- “૨૯ પૂરતી નેતર કે જ્ાાખ કરે છે, જેનો પામન- 
ખત સ, દે, જે ખૂબ ગરોને ઝાપક લે છે, જેનાં કોના પગ 
પ્રસ, કે, તેને નપ જડેરે નર્ષ 






1. અ.ક ઝા, કા કે હામ્તા- 
૧ ૨ ૦ જિ 
જન્દ ષન નહ 


ન્.રન્‍્ડદષ્દયો) 


:્*૬ કમ 
ખક ૪ “--૪૩-%૧- 


સ્નેહુત પ્રચાગો ર્વ્ધે 


સાર્‌ નથી 1 એનો જવાબ ગ છે કે શરીરમાં સ્તેઠ મળી જાય એ 
સનહત પ્રયોગાનો આરાય છે. એરડિયુ' એ રીતે મળી જતું નથી, તે 
લાગલુ'જ નીકળી જય છે; એટલે રોકનો ઉપયોગ થવાને પણુ તેમાં 
અવકાશ રહેતો નધી. એજ રીતે પેરેહિત વગેરે દવાએ પણુ ઉતાવળે 
જુલાબ ફરાવે છે પણુ સ્તેહન તરીકે કામની નથી, 
હવે આ સ્તેદન પ્રયોગો વિરેચન ઉપરાંત બીજી રીતે શરીરને 
૬ૃટલા ઉપયોગી છે તેના જરા વિચાર ઢરીએ. ધી અતે તેલ એ 
મુખ્ય વસ્તુએ સ્તેહ તરીકે વાપરવા જેવી છે; તેમાં પણુ ઘી વધારે 
ચુણુકારક છે. એ સ'બધમાં આ રોગ-સ્રહ્ાર લખે છે કેઃ-- 
શસ્તપી રણૃતિમેઘણજ પાવું: શુજ્ચલુવામ્‌ । 
વાણવૃછ્‌ ત્રગાષતાતિ શજાય સ્વસધિનાત્‌ ॥ 
છત છીણ પરી સર્પ જ્ઞા્્રાન્િમ્ઝ પિતાત્મતાત્‌ ! 
પાર્નાપર્સાવવેન્તાત₹ જ્ઞોવાછઇથી ગઞરવદામ્‌ ॥ 
સ્સેદામાતુશમ જીત પાવરઃ રઘાવને વતત 
શદ્ટજ્ઞવીય રર્પાષ જુતં ૧% લદનરૂવ્‌ ॥ 
ઘી 'પડિ, ર્મરખૂડક્તિ અને ધારખમાઇક્તિને વધારનાર છે 
તધા બશિદીપક જતે બસવધક છે. વળે તે આશયુષ્ય આને શુક 
વધારનાર તપા બાખાને હિતકારક છે. નાના બ.શદોએ, વડોએ તથા 
ખાળપા માય એવું ધ્ચ્યતારાગાએ અને હોલ, મુદુમ રના તપા 
સારા બવાજને ધ્ચ્ઝ્તારાઝાન પી ખાવુ નએ હિતાય છે. સરીરમાં 
ક્ષય પવાધી હીખુતરા “આવડી હેં.વ, [રિસ થવેશ હેવ અવે શસ 
પિયા કે દાનધી રાન પયા હોવ તેવા લડો પત ઘીનો ઉપપોત 
કેપ્યા. વાયુ, પિત્ત, [રર, ઉન્‍્નાદ, હય, ડુકપરા અવ અનવર ગે 
શનો ઘોધી પટે હે. પોષ પડપખુનાં નિષનો (ખન, દવ, કરય 
લીના પડવા, ટાસ પડર, પેડા વ. થર ) જદી ન.વડાં નમી. 
અપા રગ્ન પદમ. પોષ્ટ જર છે. ડેને પતી કેડે » વગ્તુઝિડ 
"યાપપમા “આપે રેનો - ખસ પતે ગ. વળ 











ધૉના ઉપર હસ. સ ત. વજનના વા) ઇપ, 
ફે. “4 ખપ. મુખ્ય ડુહ વ ૪ કે ધો ગ ટર.પ્ટ. 
૬રમ તમ.બ “ષષ્ગે રુટ “૦૬૨ પે «*.: ડ& 








ડુબી કેય મષ.ર તદ્ન ખં ત જ" «“ 2.૩૧૫:-- ડુન્ક્વ્ય્ન 
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પહ-ટ્ધસું સેવ 


(લેખકઃ-થી. સુળેજી કાનછ ચાવડા ) મ 

ધમાં શરીરતે પોષણુ કરવાનાં અતે વિકાસ કરવાનાં તમામ 
તરતો છે. માણસ ધારે તો આવન માત્ર દુધ પીને છવી 35 છે. 
માણસ માટે દુધ સર્વોત્તમ સ'પૂ્ણ ખોરાક હોઈ એતે ભૂલેકનાં અમૃતનું 
ત્રેૅઇ નામ આપવામાં આવ્યું છે. 

ગામનું નવું જન્મેલું વાછરફુ તેની માતાને ધાવીને જેવું ત'દરર્ત 
અને અલમસ્ત બને છે, તેવીજ રીતે નવું જત્મેું નાવું બાળક પેખુ 
માત્ર માનું દૂધ ધાવીને હદૃપુદ્ટ ખની ૬ર માસે વધતું «૫ છે, નાનું 
વાછરડું અતે નાનું બાળક નયા સૂધી માત્ર દ્ધ ઉપરજ હોય છે ત્યાં 
મુધી ખૂબ ચેતનવ'તું, રદૂતિવાળું' અને આનદી ત્યારે જુએા સ્યારે 
જખાય છે. દધની ઉત્તમતાતા આનાધી વધુ પ્રત પુરાવે! ડે નેધએે | 

માણુયના શરીરનો સપૃઝ વિદાય તે જન્મે «પાકથી પીસ 
વષે થાય છે. આ અવરથામાં તેગે દૂધનું ખૂખ લગત કરવું બેઇએ. 
દારખૂકે પાખુનના ઇરીસ્તો તદુસ્મ્ત કને મહ્ખૂત બ.પા ઘાની અવ 
૨પ આ છે, બા અવસ્પ.માં તે બગડતો પમ પેજેક અત સપા 
તત્વ ધરાવતો ન હેય તો બખુનનાં ઇરીચએ હિકાય અદી શાપ 
છે, સરીર નબળુ પડી «ય છે કને આ હાની હ નેઇને ને સરી અવ છે, 

૯તમાં ભ્દાપુર્વ ઝખ,.તા સિજ ડું પોકે બ. વા 
વપથાધ્‌ી જ ૬પ ખમે દુષનાં બનેગા કેશન પદનું ખત સવન 
કુ. પરિષાને તમના શરી *્કિ અ સતિ નએ ર ડાન થરા 
ને શા નનેક 





બધન હોના કેદ કને કડા જા ધરા 
સતિનાત પયા. દુપના સપવ'ા કેવું કણન પદન. ન કવ ઇ 
નાં પુષ્કર, ૧૧૩ દસ પ. 

પન. વ જુ જખ કવન. ર. જવન ને 
કેપી “ત. 5૩૦૧. પે ૯૧.૨1 *..૪,નજ. 


રપે ડક. જપ ઝે નટ પવવ 
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૨. ૫૫૦૦૫૦૬ ૫૨૫% ૧.૩ ક*; 
કપ પર 1૧3૮૦૬ ક ૦ ૩ર 
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પાતાધી ખાદી પતી ૬ કતે ઝક 
જુર છી. ડારે પ 
નજર જસ પ ન 

ખુ પું 


ફૂધતું' સેવન ને 
સ સ સકે 
છે, ઘણાઓને દુધને! પ્યાલે! કે ગ્લાસ મોઢે માંડી ગથગટાવી જલદી 





પ્‌ જવાની ટેવ હોય છે, આ ટેવ તુકસાતકાર ડક દુધ 
શાધે નપતા પ્રમાણમાં મમી ભળી સકતી :*] રટ” 
પાચન થતું નથી અતે બાદી ફરે છે. ડાઈ કોને. 


જે, ન્યાં આવી નળીએ ન મળી શકતી હોય 
નાના બાળદ્ો માટેના નાના ચમચા વડે $ુધ પીવું 
% કટોરાને છેડે લગાડીને માં બધ રાખીને બહુજ 
પામે ધીમે પીવુ' નેએ. 

દુધ પીવા માટે સુગધી ચ'લનતા લાકડાની ન 
શબને પ્યાક્ષે વપરાય તે! બહ મુષ્યકર્તા છે. તેનો! ઉપે 
ન દોય તો ચોખ્ખી ચાંદી કે સોનાનાં વાસણા “. 
વાપરવા, તે ત હેમ તો કાય કે ચીતાર્થ માટીના વા" 
પષ્ુ ધાતુના વાસણા અને તમાં પણુ એલ્યુમિનિયમનાં 
ગીજ વાપરવા? નહિ. 


ત્રેસમિક ઉપચાર પહતિ પ્રમાણે માત્ર દધના# સે 
પ૫ શોમ મટયાના ધખા દાખલા ઝે., ' 


પ 
ખધે કરીર્ને હાનિ દરે છે; «યારે દુધ 

નુક્સાન હેરત નથી. આ જનિ ખદર ક ક. 
ચવનધી શેમાં સારા કરવાના તેગમિંક ઉપા છ 
દિન પ્રતિદિન વપતા «૧૫ છે. દુપનાધ ઉપચારેનાં 

મ્મષામ છે. 


શોગાની રનિ ગ્રમાત્ુ તેતે ટાડુડે - 
હરી પાછ શકાય છે. ડે.કને તે બેનો ઝય રીત " 
કે પનેનદિ ત તેથ ધોઈ ભવે કકડો જીને પન. 
યેશા સા નાષ્ટાન પધ ડકાવ છે પછ દયકા ૩ 
ઉપનમાધી ધ. ડિનર ૨ દ રદ. ગગન 
જાપરા વ.ગે છે, દેરીપ્લ યા દડ. ૬૨ જ. ૩ ૭ કન ન્‍૬. ૯૬ 
પે સરપ્મા લેણ ડા બક પન ખનેવર ૬૯૩૮ 
ખડે છ યે ર રાશન. વનજ નત પ. 
અ.પ કેયા ૧૫૪૫ 3. કદ ૧ 





“૧.૧ અ ૬૬, ઉડ 


નિ ક 
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દેડ્ગ &ષ ૬૧ હે. ખડુરારપ૧૬,નન્કિ ટ --.દખ(૦- 4.*-. 
ફેષકરે ૩ર, ન ૧ - 










ર ક." ૧ 
કલ્પ ઉપ ૫ ૨૬ “પ. ૬પ ૩ ૦૧ ૧૧ ૧ 
૨૦૯ ૪ તષ કેઃ 
૧૫/૪૦ ૨-૩૦ પેપ 
૦૯૬ મર ૧૬૦ લ “૬-૧-૬4૨3 
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3૬૨ ધેદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ર બે 


તત્તતા ખારીના દુધમાં હોય છે અતે અ કારસે” બાળકોનો ઉત્ત 
ખારાક ગણી ફાદ]. . 

અચકત અને રોગી મતુષ્યોતે પણુ બકરીનું” દુધ બહુજ ઉપ 
મેગી અને દાયદાદારક છે. કે#વાક હરીલા રોગો ઉપર તો તે ઓવ- 
પિની ગર્‌૦/ સારૈ છે. તે ઝડ બમડી જતું નથી. તેમાં આદખ્યુમિન 
નામફ પૌદિક તત્ત્તતા રજકણ બહુજ નાતા તાતા હેહય છે, તેથી 
ગાયના ડુધ ડરતાં તે મચરામાં પજુ હકક” હેય છે. 

ગાયના ડુધતી હાથ કરતાં બકરીન( દુધની છાશ રોગનાશક અતે 
પૌદ્ટિક હોય છે. મ'દમિ તે ફેદ્સાંની વ્યાધિ માટે તે સર્વોત્તમ છે. 


, કૈટલીક વખત બકરીવુ' દુધ વાસ મારે જે. સ્વાદમાં પણુ ડીફ 
નથી લાગતું, યારે ગાયમાં તે પરમાણે હોતું નધી. પણુ જે બફરીયું 
સારી રતે જતન કરે, ઉત્તમ ખોરાક આપે અને ઉત્તમ રીતે પાળ- 
વામાં આવે તે] તેના દુધતી ડુગ“ધ કે બદસ્વાદ દુર થાય. ગાયની 
પણુ ખરોભર સ'ભાળ ન લેવામાં આવતા તેના દુધના સ્વાદમાં ફેરફાર 
પડે છે; તે બારીક નિરીક્ષકને ખબર હેય છે. 

બકર્‌ીના દુધમાં માખણુ કે ઘી સારા પ્રમાણુમાં અને વખાણુવા 
લાયક ચતાં નથી. એથી ઉલટ્‌' ગાયના દુધમાંથી મલાઇ, માખણુ અને 
ઘી સાર અને વધુ પ્રમાણમાં મળે છે. એથી આ બાબતમાં ગાયતું 
ડુધ ગઢિયાતું' ખર્‌'! 

હતાં આપણે રખે વીસરીએ, કે કૃષિપ્રધાન દેશને સર્વ રીતે 
બકરી કરતાં ગાયની ઘણીજ જરરીઆત છે. અસ્તુ 

(“નવચેતન ” માસિકના એક અજમાંથી 7 











ક જ 
૫૮-માવ ગતે વવરીતું ર્ય 
ગ્રાન્ડ 
( લેખકઃ-થ્રીલગવત્‌ રામચંદ્ર ભટટ ) 

દુધ એ એક ઉત્તમ ખોરાક છે; કાસ્ણુકે ચરીશ્ને આવસ્મક 
બધીજ વસતુઓ દુધમાં નેઈતા પ્રમાણુમાં હાય છે. સપણ શારીરિક 
વિકાસ માટે દુધમાં બધાંજ તત્ત્વો સમાયલાં છે, જે ખીશ્ન ખોરાકમાં 
નષી. દુધ જેવા લગભગ બધાજ તત્તોવાળા ખારાક અઘાપિપય“ત 
ખીજ આપણુૂને સાંપડયો! નથી. તેમાં રહેલાં પોષક. તત્ત્વોને લીધેજ 
તેની બાળકને ખાસ આવશ્યકતા છે. આપણુને પષ્તુ તૈની તેટલી # 
ભવશ્યદતા છે. વિશેવતઃ આપણુ ગાયસે'લનુ” દુધ ઉપયોગમાં 
લઇએે છીએ; પણુ દેટલેક દરજ બકરીનું દ્ધ ગાયબેજના દૂધ 
કરતાં ચદિપાતું હોય છે. પળ તેના લાભ આપછ્) દદિ બહાર છે. 

બકરી ગાયતા હરતા વધારે દ્ધ આષે છે. આ વાત એકદમ 
પ્યાનમાં ઉતરે તેવી નથ; પણુ સહે? ઉડ. ખથી વિચાર ફરી જેના- 
રતે તેમાં પળું સત્યતા લાજે. ગાયનું 2૬ અને તારીનું 8૬ નેતા 
ખતે સરખામણી ટેરતાં ખકરી જે દૂધ દે છે, તે વધારે પ્રમાખમા 
હોય છે, એક ગાયને જેટલા ખારક અપાય છે, તેડરા ખોરી 
તા પણી ખકરીઝોા પાળી ૬૫; અને તે ખકરીડોતા દુપને સેયુ' 
ડરીએ તો તે ન્યર ગ,યના દુધ કચ્ડા જી પડે. ત.વ અને સે'તના 
દૂપમાં બદરીના દુધ 333. પ.પુ ગ્રબપ્યું જધ.રે દ.વ પે. 

ગામના $પ કપા ખડરીનું દપ “જુક ભત નડ પડ? નડ 
માતુ ન.ડૂમ પડે હેં. તમા ધખુ ખર ૧.૫૩ તરે હરા તેખ્નુન 
નજરે પડે ૪. તે પપાડરે ૯૬-૦૭, “રક “એ ગ. ૭૫.૩ રતમ 
દાય જે--પદે]' પગો કકે નેન દેવ હ 4ન્‍) ન્ડ નત ન.ખક 
ઝક મતનું પેરિક હરડ પર સ. ગેન) હૂ.વ હ 


શામમે * જે જડડ, *.2.. ૧.5 હ 3 અતે 2. 3.) 
ખકરન પતા પધા “$: ૩.૧ ૩૫. 
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૨1૪ વૈદક શ'બ'ધી વિચારો-શાગ ૨ જે 


વિંતાતી તથા પાછી નાખ્યાં શિતાની છાશ મકિત કહેવાય છે. અધે- 
ભાગે પાણી તાખેએ છાય ઉદથિત ડહેવાય છે. ચોપે ભામે પાણી 


નાખેમી મઘ તક ડડેવાય ૪, 

યોળગુ વાડુતે તથા પિત્તને હરે છે. મથિત કફ પિત્તડર્‌ છે. 
ઉધથિત ડફકર, બળપ્રદ અતે શ્રમ મટાડવામાં ઉત્તમ છે, તક દસ્તને 
રે।કનાર, તૂરી. ખાટી, મધુર, દાંપત, હલકી, ઉષ્યુવીયં% ખળ આપ- 
નારી, વીય વધારતારી, તૃમિ દેનારી અતે વાતહર છે, 

ગ્રદણી આદિ રેગા પર તકે પધ્ય છે, તે હલઝી છે, તેથી 
દસ્તતે રોકનારી છે; ખારી અતે ઘારી હેવા'ી વાયુને હરતારી છે; 
તાછ હોય તો તે દાહક પણુ નથી; પાકમાં મધુર અતે અતે વિત્ત 
તૈ કોપાવનારી છે; તે તૂરી તથા ઉષ્ણુ હોવાથી સાંધાઓને ડિવિલ 
કરનારી છે. 
આશમાંથી સધણુ' માખણુ વલોવી લીધુ' હોમ, તો તે પથ્ય 
છે, તથા વિરોષ કેરી હલકી છે; તૈતા કરતાં યોડુ' માખણુ ઉતારી 
લીધુ" હોય તો તે ભારે છે, તયા રપ્ય અને કફ્કર છે, માખણુ 
સઘળુ' કાડી લૌધુ' ન હોય એવી ઘાટી છાશ ભારે, પૌદ્ઠિ અને 
ખળ આપનારી છે. 

વાયુ પર ખારી તયા સિન્ધવ નાખેલી, પિત્ત પર મધુરી તથા 
સાકર નાખેલો અને કફ પર્‌ ખાટી તથા સૂદ, મરી, પિપર નાખેલી 
છાશ ઉતતમ છે. હિંગ, જરૂ' અને સિન્ધવ નાખેલી છાશ ગ્રહધણી, 
અશ, અતિસારને હણે છે, ઉત્તમ વાતહર છે, પૌદ્દિક છે અને મૂત્રા* 
શયના ચળને મટાડનાર છે. 

કાચી છાશ કોહ્માંના કફને શેદે છે અને કહને કુદ કરે છે; 
સળેખમ, શ્વાસ ઉધરસ આદિ રોગ પર પાકપ છાય વાપરવી સારી છે, 

ઉનાળામાં ક્ષતવાળાને, દુઝળતે, ચછિતતે, ભમ, દહ, તથા 
રક્તપિત્તવાળાને છાય આપવી નહિ. --ભાવપ્રકાશ 

છારા સ્વાદ્છિ, માહી, ખાડી, તૂરી, લઘુ, ઉષ્ણ, પક વખતે 
શધુર, તીખી, લૂખી, 9૫૫, બકષપ્રદ, તૃષિકર, હુદ્ય, વિકાસી, રુચ્ય 
અને શરીરને ફશ કરતારી છે. 

છાઘ કમળા, મેહ, મેદ, અઈ, પાંડુ, સપ્રહણી, મલસ્તભ 
અતિસાર, અરથિ, ભગ'દર, ઉદર, ચ્કીકા, ચુશ્મ, સોને, &૬, ફિ, 

કે ક ર. ૧ ૪ 

પરેલ, ઘીનું અજુ, વાયુ,ત્રિદોષ, વિજમજરર અને થળનો નાઇ કરે છે. 

સહી, અતિસાર અને મૂ વ્યાધિ પર ગાયની હાશ આપવી 
ર તથી કરીરનું તેડી રુહ માય છે; ર્સ, બળ, પૃ, વણું' સરસ થામ 





પ૨-છાશના વમત્ર 





(લેખકઃ-ડો. લતી ) 


અમૃત 'દેવોનિ સુ'મ આપે છે, તેમ હાશ પષ્વિ પર મનુખ્ોને 
સુખ આપે છે. --ભાવમિક 

હેલાંડમાં બાળઉછેર દૂધતે બદલે હાશ પર્‌ થાય છે, તે સરસ 
ખારક છે અતે સરળતાથી પચી શય છે; તેધી લોહી શુદ થાય 
છે અતે વખું સુધરે છે. --૩31* ખર્નાર મેકફેડન 

દૃપ્‌ દરતાં હાશ વધારે પાચક છે, દૂધ પીવાધી ફબજીયાત્‌ 
થાય છે, ત્યારે હાશ પીવાથી થતી નથી; તેધી આંતરડા વધારે 
ક્રિયાથી થામ છે. --31* એફ ઈમ બિલ્ઝ 
ર્વિવાળા, મ'દાસિવાળા, અતિસારવાળા અને વાત કૃદ્વાળા 
સાર્‌ છાશ અમૃત સમાન છે. અત્યત મૃદુ જટંમમિવાળાની ચિકિત્સા 
હાધધી કરવી. અવનું ભક્ષણું ઉદરરોગી ન કરે, જલપાન પપ છેડી 
જે, પેવળ ધોરી ધાટી શને સ્રાદવાળ ખામ પીખે. પીપર લવખથી 
યુકત છાશ વાતોદરીએ પીવી, પિનોદરીગો ખાડ તપા મધ મિલાવેવી 
છાશ પીવી અને દાદીએ અમે, નિવ અને ઇરે' ગઆદિ મિલા” 
પશી છાશ પાવી. અતિ પાટી નદિ તેબઃ7૮ અતિ ખાટી નહિ તેડી 
તે ક$ીઝે પા. બપ, ન, છ્૩ અને નિપવ 
દરીમે બ્વે,પ નિવાવેવી 


૧ -ન્વિવકા હામ પાડી. 








મિતાયેવી ષા 






તિ ક શ મિ નુ 
પકાદરીય પોષર અને ગદ ડા ડી - અંકના દ 
યાપ લઘુ થાપા દપષન ખને સ્ટ ઝે નન ૧.૪ ૨.3 નરે 
દોવાધા અટ છે ૩ વિપ્ર # ૨૫ દપ ૨૦ નશા. 
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ફે.તે ર૬, ન્સ તર «6 દ.ડ્યો ૦૩ ૩૨ ઝ. 
પેપ દપન, ૫.૭, પારકે અત વરડ રી 7. ૧.૬ ન. જ 
દૈ સ્પ્ઘ્ જ ર રાન ર” ક જન 
પદે 3 ર પષ.રે ર... “પેર ના દે ડત કન. તન. 
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જજ-5%% ૧- ૪- -"૧2 ને. 





રર ૧૯ રબજી વિચારા-ભાગ ર્‌ તે 


શીંગ, ઇર્‌' તમા લિધવ નગેવી ધારી છાશ અતિસાર, હરસ 
વધા નાભિ નીગેતા પેડા ઇગને મચે છે, ૧તફચ્છવાળ દર્દીએ ગોળ 
નાંખીને છાય પીવી. દરતન# રેગીએ ચિત્રક જવનું ચૂણ” તખ છાટ 
પીડી તથા પચ પૂખૃ થાશાતં રાખનું જ 
કફના રે/ગમાં છાય પૃથ્ણુ નથી, તો પણ ઝૂજ અથશ તિકટુ 
નાંખી છાર પીર અતે વાત વ્યાધિવાળ,એ સહ અને /સિધવૃ 
નાંખી છાચ પાવી, ચીષ્મકાળમં અને થરહૂ ૧3માં ખ#/ છ/ર 
કદાપિ પીજી નહિ, “-ઘરરેરુ* 
ચરીર નિરે!ગી રાખૃવામૂં ધણે ભાગે સાત્તિક અને નિયમિત 
પણુ અધ્પાહાર કારણુભૂત છે. સાત્ત્વિક આહાર્થુ) શરીર મન અજે 
આત્માની ગતિં સાત્વિક યાય છે. ખારા, ખાટા 
મસાલાવાળા આહાર સાત્વિક વથી એ સૌ ઝાણે છે, છતાં ખોરાક 
ભધ્લવા વિષે કરાક રીની પળે સૂઝે છે, એટલે રઝ કેઇસાષ્યુ કુ 
માધ્ય બની ગયેલ હેય છે, ત્યારે આરોગ્ય માટે વૈદ અને રજી 
કષેગટ ફંફા મારે છે, 
આહાર પાચક અને પોક, સાત્વિક અને ચક્તિ આપનાર છે ઝે 
1 ખાતી વખતે વિચાર થતો નથી. રોગ થયા પછી વિદાત 
વિશે સાન થાય છે. વ્યવસાય ગગે તે શય, છતાં 
સૌથી ગ્રાયનિક આવશ્યકતા છે, 
આદારમાં મરી મસાલા એટલી બજી સઃખ્યામાં અને એટલા 
નાથા પ્રમાણમાં ઉમેરાયા છે કે તેથી વષ લઝીમૂં માતજ પ્રાણી 
શકે. મરીમસાલાની ધગધગતા જ્વાળા 


સિવાય અન્ય ભાગ્ચેજ જીવી 
ર અમૃતની અતિ સમી છાથ હતી, તત્‌ પણ ઠિનિપ્રતિદિનિ 


બહિષ્કાર મતે ન્તય છે. 
ચના સેવનથી જાર અને આંતગ્ડાના બધા રોગ મટી જયુ 
છે. બપોરે જમ્યા પછા એક ખે વાડક છાય પીનાર્તે જર અને 
આંતરડાના રગે; ચતા નથી. ગામડામાં ખેડૃતે॥ છારરેન્લા પર્‌ વછી 
સંધી રહે છે, એમની શક્તિ અતે સ્કૂતિ' ત છાચને આભારી છે, 


ખાર સૌથી વધાર પાચક પદાથ જી એટલુંજ નિ પખુ અ 
અન્ય ખોરાકને પણુ પચાવે છે. ઉનાળામાં ૮"; પીયા તરીકે છાશમૂં 
થોડી ખાંડ નાંખી પીવાથી સ્વાદિઇ શરબત લાગે છે, પત, ઉતુરૃ 
હિ'દ અને મધ્ય હિંદમાં ઉનાના અતિ ઉમ હેય છે, ત્યારે ત્ય છારા 
કિજા લસી પબ૭ળ માણમાં પીશાય છે. પાનમાં તે પાણીની 
“ડાએ વસી પીંતાય છે, અને અતિયિ વરં અવે છે, હારે પાશે 


ચન] તેગ ઝની આગળ ધરરામાં આવે છ 


છાશના ચમહે૨ ૨૧૫ 


છે; આનદ પ્રાસ યાય છે તયા વાતપિત્તના સેકડો રોગ સારા યાય છે. 


મલાવર'ભ કિવા બધાય ચાય છે, ત્યારે અજમો અતે બિડ 
લવણુ નાખી ગાયતી છાર પીવી. મૂળા વ્યાધિ પર્‌ ચિત્રાતી છાલ 
વાટી તેના રસને એક વાસણુમાં રાખવો અને તેમાં ગાયની છાશ 
મિલાવી પીવો; અથવા સૂદ, મરી, લી'ડીપીપર અને બિડલવણુ 
નાખી માયતી છાશ પીવી. 


સ'મ્રદણી પર ગાયની છાશમાં એક તોલે! ધોળી મૂમળી વાટી 
નાખવી અયવા સઠ અને લીટીપીપર્ની બૂજી નાખો પીવી. સ'પ્રહન- 
ણી શેગ માટે છાશ દીપન, પ્રાઢી અને લધુ છે. 

મદા મથિત હાશ ઉદય લાવનાર, અગ જાદુ ફરતાર, જડત્વ 
ઉતપન્ન કરનાર છે. માખણ ઢારી લીધેલી છાશ લધુ અને પથ્ય છે. 
મધુર છાથ કફ કરતાર અતે વાતપિત્તતારક છે. ખાટી છાઈ રક્ત 
પિત્ત અને પૃબિનો નાશ કરે છે. ખાટી હાઇ મોઠા સાધે પીવાધી વાને 
અતે મીદી હાશ આકર સાધે પીવાથી પિતનતો નાધ કરે છે. મો, 
મૂ'1, મરી અને લીંડીપીપર સાધ હામ પીવાધી ટ અને ક્નારક છે. 

પટમાં વાયુ હોય તા હી'ડીપી'પર આતે ખોદ નાંખી હાણ પીવી. 
પિત્તવાળાએ સાદર અને નરી થાધે પીડી. કેદ, નિકડ 
મુવા, ઇક ખને સિપવ નાંખો અણ પથી, સમિપત પર ત્રિકદ, 
શિપવય બતે «વગ, નાંખી અ પીડી. --ચાર્યણિષક 

દશ વલોવી, વાખખૃ ડરી, પી વધ,ર પ.પ્ડે નાંખી દરમાં 
બાપે, તે ઈક હેઈપામ છે. પ. ડોડા ફેખ્દન્ અપણ “પ ધવલ છે. 











પે,.બ સાર ન.પા પરગટ અહે તો રેરીટ ર જપ પત 
કે બપ1 પ.ડણ પિતને ૫, ક્પ્ને ક હ નને ડિપકર હ. નરે 
્ે.પાદમાં ચધુર હે. વિગ, કાને 


મ જ નડે ઝે. તકેનુ' નેય કેન.૨ 
ઢી જ્વધાને પારા નચ. 


તકમ્લ નવા સ્તન “૦. પ 1 ગન્‍ને. ન્ન 
જે બત દ નાપા 1 ટર ખત કજ 
પ૧ દે. હ. “8 પડ હ" ૫. “ઝુ ૫૦. એ 
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ખુ ૨3 ઢેર. પ. ૦.૬ 
૩ ૪ 2ર અ 
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ડ 5૩ ૧" ૩ 





3૫૮ ઘેડક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ ન્ન 
૨૫૮ “ઝત મન ન 
કતલ ડૂધની છાઈ પીવાયી ઇરીરતી ચક્તિ જળવાય છે, કામકાજ 
કરી શકાય છે, પૂછી બીઇન ઓરાકતી જરૂર રહેતી નથી, કેવળ છ 


. શતઘ ડૂધની છારા પરે લગભગ ચાર માસ બીન કડા આદાર વિનતા 


સ્ત્ાના મારા જાતિ અનુભવ છે. * 

. ઝે ચાર માસ દરમ્યાન મળશુદ્ધિ યઇ હતી, શરીર ફૂલથી 
પૃષયુ હલક લાગતું હતું. ૧4 રી તરતા હોઇએ તેવો 
લાસ થતો હતો. સપણ, આરોગ્ય હોવા છતાં કેવળ શરીર-શુટિ 
અધેય એ ત્રયોગ કર્યો હતા; તેથી ચરીરનતા અણંએ અણુમાં સ્કૂત 
અતે શક્તિ ઉભરાતી હતી. 

અદ્પ અને સાર્તિક આહારથી માનવીના તનમત ર્વચ્છ અતે 
ત્તતી સાક્ષી અતુભવથી આપું છું અતે કોઇપણ 
પી કેવળ છાશ પર રહી ચાલી રાકે તેમ છે. 


ફાગણુ ચૈત્રથી હારતા ત્રોગ કરવો સહેલો! છે. ઉનાળાતા 
આરહથી અંત લગી ચાર્‌ માસ લગી છાશ કશા નેખમ વિનતા 
પી શકાય છે, એ માટે કશી વિશેષ કાળછ કે સાવચેતીની જરેર 


રહતી નથી. જછાશના પ્રયોગ સાર્‌ ઉતાળે પસ'દ કરવા ચોગ્ય છે. બહાર 
અ'તરમાં તા અખડ શાંતિ 


ધ્રોમ ધખતા ઉશે, પણુ છાશ પીનારના 
«તમી રહી હરો, એ મારો ડતતિ અનુભવ છે. કશા શગ વિના કેવળ 
ચાર માસ સુધી છાશને। પ્રયોગ 


થારીરિક અને માનસિક શહિ અથે 
કર્નારતે છાશમાં નિમક નાંખવાની જરૂર નથી. બખ્બે રતલ ટૂધ ત્ય 


વખત મેળવી, તેની છાશ બનાવી ત્રણુ વખત નિયમિત આહારતી 
ચ્રેકે લેવી* છાશ અતિશય ઘાટી કરે ખાટી ન થાય, એની કાળજ રાખવી. 
ઉદર રાગવાળાએ એ પ્રથાગ કરવો હોય તો છાશને પપૈયાના 
શળવખુથી મેળવવી, પાકા પુરૈયામાંથી લગભગ પારોર્‌ રસ ટાદી 
બશેર દૂધ સાથે (મિલાવી દીધા પછી ત્રણુ ચાર કલાકે સારૂ” મમાં 
દહીં બંધાઇ જરી. એની છાશ મીદી અતે મધુર સ્વાદવાળી મતશે; 
શ્ષેટ્લુંજ નહિ પણુ ઉદર રોગ નિવારણુતા આવરકે બધાં તત્ત્વો 
છાશમાં હોય છે. ઝબજયાતની લાંબી ટેવવાળાએ પણુ એવી રીતે 
પ્ષેયાથી મેળવેલ દહી'તી છાશ પીવાથી મળાવરોધ મટી નય છે, લાં' 
હડીલી કબઇઓઆતની જવ થોડા સમય પછી મોળી પડી નમ છે અને 


અતત છૂટી ય છે. 

“હચ પીવાથી થૂણારયના બધા રોગ મટી નાય છે. હમણાં 
હમષાં મૂત્રાશયના રાગાએ સાર્વત્રિક સ્વરૂપ લીધેલ છે. છાશ પીવાની 
ગવ છટી ગયાથી એમ થયેલ છે, એ ભાગેજ કહેવાની જરૂર છરે, 
“શતા ફરી ઉપયોગથી એ નિઃઇ'ક ટૂર થાય છે. 


કે 


પારદશક થાય છે, 
શ્રાણુસ ચાર માસ લગ 


છારાના ચંમહારે ૨1૭ 





શિયાળામાં કોથમીર છરાથી વઘારેલી ઓમાં શિપવ નાંખી 
પોવાથી પૈક પદાધો સહેલાધથી પચી *તય છે 


છાશની કઢી બારે માસ વાપરી શકાય છ. ભ્રાત સાથે કીને 
સારા મેળ છે. તે એટલી બધી સ્વાદિછ લાગે છે કે પાશ્ચાત્ય પ્રશ્તએ 
પણુ તેને! સ્વીકાર ક્ષ છે. વિલ્લાયતમાં ' કઢી પાવડર 'ના નામથી 
કદી બતાવવાનો! મસાલે1 વેચાય છે. 


હાશ ત્રણે રાવ 6ર છે. યુક્તિપૂવ*ક વાપરવાથી વાત, પિત્ત અને 
કાજન્ય સર્વ દોષો પર તે અમોધ ઔષધિરૂપ છે. 

તાછ છાશ, વાસી છાશ, ખાટી છાશ, મીદી છાશ, પાંખી છાશ, 
વિકાશવાળી ખશ, ચિકાશ વિનાની માખખુ ઉતારી લીધેલી છાશ 
તથા વિવિધ ઔવપિએ યુક્ત હાશ, એમ છાશના વિવિધ પ્રકારથી 
વિવિધ શેગતી ચિકિત્સા થાય છે, છાશ એટલી બધી ઉપયોગી છે; 
છતાં પૂ્યુ નિદપ છે. થા, કોરી કે કેડો આદિ અવોચીન પીખાની 
પૉ એ “નય તતમનને હાનિકારક નધી. 

નદબાન્યે થા દેઝીની જગ્યાએ હમા હમા વિષ્રાંતિ ગૃહોમાં 
પુ કયાક કયાંક દૂધ હાડી ગવેણ કેમ છે. મુબઇમાંના બે આરોગ્ય- 
લુવન તપા બાધવાખ્ન સબા વિધાતિ સરો હાઇ મે સખ્યાત છે. 
દુધ ખાશતો વપરાલ વિધાતિ ઝહેમાં પૂરવા પ્રમાળુમાં પછે, ૯યારે 
પ્રાન નિશામો બતયી, એ નિઃધ ક ઝે. 





ખઘ પરતા ગ્રમાખૂમા પોરા મગતી તપી, ત્યારે સરીર નિર 
બને નિબળ દેખાય છે. ચેના પર વિક. ખને કાઇ દખ, જે. 
ગાષડાકા હપતા શહરના પરતો વપ. કેડ ટે... પ અરર 
ડત પધારે નિખળ જતે શેરો ખેડ છે. અ મ્પુ જપ્ત ન્ધ 
પાને પદક ધાં સખપ છે, ખપતું દખ 1 ૬ખન્‌- જાં પત 
મ પંખ્ૂગાને પમષકેલર કષ ઝે, કેકો થપ્તલ નને -૬૧* 
૨83, મુસ 3 આને ૩.5૬1 ન. 2 ૫૭૩ ઝ. 


૧૦૦૩ 





ખેસ ફેબઃ ત પડે ઝે, “પ૩૦-ઝ.૦ ઈ જે યસ. 
પેડી મ, કપ ક સ દે. જન્‌ 
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છાશના ચમહાર ૨૧૯ 


ડડ કઝ 
આજકાલ વીયવધક દવાઓની જહેરખખરાથી બધા વર્તમાન- 
પપ્રો ખલેલ ભરેલાં હોય છે. જણે જિદ નપુંસક બની ગયું ન હોય ? 
મુવા પતંગિયાની પેઠે એ આકષક શબ્દ ન્યોતિ પળ મરી રટે છે; 
તન, બન, ધનની આવૃતિ આપી સોએ સે! ટઢા સ'પૂ્ણું નિરાશ થાય છે. 
કામોસેજક અને વીયષવર્ધક દ્વાએથી સ'પ્ણ નિરાશ યગેલા- 
એને છાશ આશાની કિરણાવલિ સમાન છે. પુસ્પત્વ પુનઃ પ્રાપ્ત 
કરવાના એ કિમિયે। છે. એના સેવતથી પૂણ પુસ્ષત્વ પ્રગટી નીકળે 
જે; નખળા પડેલી નસે! પુનઃ સ'દ્રાચાય છે; પ્રજતન સામર્થ્ય પુનઃ યુર- 
જેસથી પ્રગટી નીકળે છે; શરીર સચક્ત, હેધપૂટ અને આવક બને છે. 
૧ધ્યત્વ દૂર કરવાતો! પણુ એ એકત! એક ઉપાય છે. હારાના 
વપરાશધી ગર્ભાશયના દોષો ટ્ર પાય છે. ર્યાનલર ક શિષિલ યમેલ 
ગર્ભાશય પર હાશતા પ્રયોગધી તાત્દાલિદ અસર યાય છે. 
ફક્ત પ્રદર અને શ્વેત પ્રદર પણુ છાશના વિપધપૂવ'કના સેવનથી 
મટી «મ છ. મોંઘામાં મોંઘી ચવપિએધી દેર પડતે નધી, સારે 
છાશ સમા ચાધારખું પીણાધી, તેના વિધિપૂ્ષકના વપરાશથી કેટરાક 
ભખસાષ્ય શગ મટી «જય છે. વળો હાઇ સપ્ત નિર્જન ઉપાય છે, 
તમા બીછ ક હાનિ થતી ગધી અને લામ અસ્ત થાય છે. 
પુશ્દળ કાઇ પીન. ડાઓને હહર નોર ગાવે છે, ચરેશ વર 
ટર્ચલીએ પડવી નથી કને પડે ટમ છે હેત નીક ભત છે, 
શોગર્પના ઉપાસો અ કાને ડુધાકને એ મ 3૧૪ 
પય પારધી ડ& ખનેલા હર ૧.૫ ૭ મતે 
લામા ઇલે છે. મ્ાપષીન અને હુમ ખત. હે 
વાપરી ચ્હેહની ક.પિન મધરારા0ળ ઈ. ગ તા જ 
પાર્ટીઈ,પપા હચ “ન ડરી, નદ ૧૯૦૬ ી સ્‍ર.નનુ 
છે. મેહા “હેરા પરત દ$ . ૩.૨, કપ, ખડ જરો 
પુ નક પ્યું કરણ, તથ ન્ય હને જ. નઃ 


*1 “તક 
સ્િચ દીને 
1૧ ડાપિયન 












ન ન્ડ 





પ1 ૬41 ૧. 
રેન્ટ “કન્પાં-&૩.૫૧૩૬- 
*& ૬% પન 3 ૭ 

ધમવ ર ૧૧૦૬ ડેને પન ટ". 







ખ્‌ શ.વ નને 
મ. પે નતા કેપ, ૦ 
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“ન ૨, ઝા “પપ સ. “જા ટપ 9૧ નય રનું 
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૨૧૦૨૦૫૩ ૨ 





૦ ૬૬ની ૫-૦ ૬.૩ તે ૧૦ ૧૬ 
ક *૧૫૦ 3ર જ જવ" $* 


પર પ૪ ૧ પ૬ ન 
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પ પટ ૨ રેવ --૨.., ૫ 


ર૪ પૈક સળપધી ભત્રરેપ-્ભાગ ૧ ન્ન 
ક જવ  તિચા_--- 
કૂધ પીવાને ગ્રકપ્ર ખીજ 

સે'સ, ગાય અને બકરીના દ્ધર્મા જેટલું પીવું રાય તૈટર્યુંજ 
સમાં પાણી નાખી પાણ ખળા જર્તા સુધી ઉકાળવું સર્મા ખે મોટા 
ત્રમથા ઘી નાખી સક ઉદાળા આવતાજ ઉતારી હ તેમાં સોનાના 
ત્ર્ખનાં ત્રષયુ પાનાં નાખી ધીમે ધીમે ચમયાથી દૂધ પ્‌વાધી તાકાલ 
વધે છે: એ ડુ ગરમ કરવા પ્રાયલાનેપજ રૃવતા કામમાં સેવાને. છન 
સમાં કેસર ગએલયી નાખવામાં ઉરક્ત ન્‌ધી. 


નનન 


ગરમ દુધ કુર્ષ પધ્ઠી સૂર્માં તેટર્લુજ પાણી નાખી ખૂખ ડ્વાધ્ધી 
હલાવી પીવાથી શરીરમાં જે ઉૃપ્સુતા હાય તુ એછી થશે. 
દહીંની લસ્સી 

રળે દહીં નમાતેલુ ર્વાહથી ખૂઝ હલાવી વાથી મમજ'તરે 

રહું છે. એ દહીમાં પાણી નાખી ઇલાવીએ સા પણુ ઉરકત નથીઃ 
દ્ધ અને સરકા અ'છર 

રચે દુધ પૂંછ ઉકાળીને એમા સૂકાં અછર્‌ પાંચ નગ ધોઈ 
સતે કાપી છીવર્યા, કીડા નથી એવી ખાત્રી ક્ષા પછી દુધર્મા પલાળી 
રૃવાં. સવારે એ અ૬૨ “હ ઉપરથી ડવ ચરમયાર્થી પીવું 


સવારે દુધ ખૂખ ઉકાળી ત દૂધમાં અગર્‌ બાર્‌ બદા 
ખૂખ ધુંટી પ એલથી કેસર નાખી ચોદી સે।નાનપ વર્ના પા” 


સાસુ રર પાપમાં %વડાનો અક તો. યપસેપ નાખી 
ટલી ચાકર ના પ્વું- કેતાધી મગજ તરે થાય 
પ્રેક અ 


ઉગારે માશેડરાવ) 

વ્યાયામ લેનારે કયા પ્રકારનો ખોરાક લેવો જઇએ તેની 
સાધારણ બાહિતી. 

પ ઘડાઈ સ ૧ 

કાહુ ર માસા, કુલા ર માસા, ચાર્મગઃ?૮ ર માસા, સાફર 
૨ માસા, કાળાં મરી ૭ માસા, કા'ની ૬ માસા, એલચી ૬ માસા. 

આ વરતુએને રાધ્રે દડા પાળ]માં પલાળો સવારે તે પાણીમાં 
ખૃબ ધૂંટી તેનો પાણે! કેસનો ગ્લાસ તૈયાર કરી, સાકર તે એકી, 
નાખી ગળીને પાવાથી મમ શાંત રહે છે અને ઇરીરમાં નેર આધ છે 

ધ'ડાઇ સ'. ૨ 

નુદ્ા પાળા 1 માજા, બદામના ષો? ૧૨ દ.ખો, કાળાં મરી 
૭ દાખ, લથી ૬ નગ અને જાકરઃ-એને પુ ૧૩ ગમ.ગ દબ 
પતાળી મવારે છૂટીને પેઝો દેર પછીતો નડ તમાર હેરી પોવાથી 
મત પ્રલખ રહી શરીર ઇડેતવ. વ ૧.૫ છે. 

ખળ્ુસતુ' કાર્બત 

સર ખજુ રહે કેપ, મે ભેસ ખને «દ -« 0 નજર ન. 
પાઇ નાપ્ની ૨. ઝે મેડ 
ધયા નાખી પ્યુબ ધુટીને 
મદ નાખી પધા ભજ. વ. ન. વ થ.મ૪ ગટ ૪પ ૫૫ ૩ ઝે. 

તુડબ ખાલ ન્ડાનું મચ્બયત 
ડટમે “૧/૩ ક, ન્‍ક્ડય ૬ખ્૦ 
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વુઝેષ્ડીન્ધ ખ્યાત ૧૧૨-૦૧૩ 
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ર 
અખાગળ ર્ામગ'ગાને મળે છે અને લાંથી કને ચળતે કાનપુર આવે 
છે. હરહારથી ઊતરતે નંબરે કાતપુરતું જળી આદ પણુ લાં બંધ 
ખાંધી ચામર્શા પ્રાવામાં આવે છે- અઆપમ એક વાર શકેલ! પાણી ગુ 
શઈ જાય, એટલે તેતે છોડી મૂજી ખીર્જી આવવા દે છે* આધી લાં 
ગ્‌'ગાજળ દૂષિત થઈ ગયુ છે- 

ગ'ગાત્રીધી ૨૩૪ સાઈલિતો પથ ફાપીને ગગા પ્રયાગ આગઈી 
( બણાહાબાદ ) આવીને યમુતાની સાથે સંગમ પામી અતે 
ધિરતાર પામી છે. આ સગમને ત્રિવેણીસંગમ કહે 


બહુ વારે પચે તેવું ભારે, સ્વાદમાં 1ધ્કેક અને વાયડું છે* હહ્પાર્ખે 
ગ'ગાને જે ચેપ ખતાવ્યેપ છે તૈ ઉલટ નુ” જળ યુ કેરે 
નારૂ', રક્ષ અને ભારે છે. 

પ્રયાગષી વિષ્યાચળને ઘસાઈ મિરઝાયુરે અ આગળ 
થઈ ગ'ગા સીધી 51 આવે છૅ. ક શામાં શહે લગતા કિનારાવું 
જળી થોડું £ પ્ણુ વચમાંનું તેબંજ સામી પરતું જઈ વે ત 
ર્સસ્વાદિિ, શીતલ) ત્રિદોધનાશક, મત પથ્ય રમ મને ઉર 


સમાવે છે અને આરાનમર આશળ રોણયુભદ્ મઠાન૬ શમવીને 
ભળે છે. ફર્મનાશાના જળષી ગ'ગાજળમાં કેરો! કૂર્‌ પડતો નથ; 


ગ'ગાજળ ૨૨૫ 


ચણાની કાચી દાળ અને 'હેપ્પર્‌” 

જે વિઘાર્ધી સારી કસરત કરતે! હોય અને એના રરીર્માં 
ખાદી ન છોય તો એને રાત્રે ચણાની પલ્લાળેલી દાળ, મર્‌છી મુજ્બ 

રાપ અને ગોળ સાથે ખાવાને હરકત નથી. 

કમળનાં બીયાંતી ખીર 

જેને આપળું કમળદાકડી કરીએ છીએ, તે બીયાંને ડ્રોડોને 
તેનો મગજ કાદી સાતથી અગિયાર બૌ વાપરવામાં હરકત નથી. એ 
ખી ખૂબ ધુ મરછ સુજ્બ દુધ અગર પાછીમાં પીવાથી ચરીર 
શુ'દર ધાય છે, એમાં સાટેર એલચો વાપરવા હરકત નધી. કમળ- 
હાકડીનો મગજ દુધ સાધે મળી જવા સારે એને ઉકાળવાતી ૪૨૨ છે. 
(૨૮ મં સપ્ટેમ્બર ૧૯૨૭તા “આય અદેસ “ સાપાહિડમાંથી ) 
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( લેખશઃ-ૌ નટવચ્લાવ ધ) 

«વાંધો ગગાની €#પનિ થ.૧ છે, ત ન્ય.તને ગગ. વે' ડઢ 
. નએ ર૫ સીમલાનાં જનિદેખુન, તલી ૦૬૦૫ ઝકમ, કનુ 
દની સપાટીપી ૧૦,૩૧૯ પટની કકે “હેવ ઝે. તન્‍્ડ શેની 
નજક ગગવી પહેળ. દ ન. નદ? હક ખે એતે નિ ક્ત 
દાદ ૯.૫૦ ઇડે., ખરા પપ્પુ જ તેન ર કમા છ ભદદ 
મત ઝેમ્ટગું છાનું છરે, ૬.2. ૧૫૧૧૨૧૬, ૫ ૬9.477ન3, 
ખપો, ડે. હવ ડક ક ક ક ક ફક ન જનન વક. 
પપ ગેમ (મ ગન. ૨૬.૯૧૫૧૩ ૧] *-5 હે. 












૧૦૦૧૦૦૫૫ ર.૩-ા ડી મખ્ન ૦. ૬... ૧૩ “૦ નન 





ેખ્"પાજ મ “૭1 રૂપે.પ*.-૨૫૦ ન. "5"... 5૧% ”'મ4ફ 


મા' અ પક રટે મસે. ન કનડે દને વ ગએ જપ જાત 
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કજ ન બક જભા અક કડ ૧ ૪૦ કમ ૧ -તુ ક*જ૦૦ કક 





રેર્ટં વૈદક સ'બ'ધી વિચારો-શાગ ૨ જે 
'ગગાજમતાનાં પાણીમાં કોલેરાના જતુખઓ ત્રણુધી પાંચ કલાકમાં 
મરી નય છે.' એ વિયિત્ર ઘટનાનો કોઈ સ'તોવડારક ખુલાસો આપી 
શકયું નધી. આ નદીઓતાં પાણી ગઢરાતાં ગધાતાં પાણીથી, મુડધંયી 
ને તેમાં ખાસ કરીને કોલેરાથી મરી ગયેલાં મતુષ્યોનાં મુડદાંથી, 
હજારો સ્રીપુર્વોના સતાન ફરવાથી સદાય ભ્રદ્ થતાં રહે છે, છતાં 
પણુ હિ'દુએ એ જળતે સ્નાન કરવા લાયક અને પીવા લાયક'માતે 
છે. આ બાબતતે આધુનિક જતુશાબ ગ્રમાણે સોધખોળ કરી નકી 
કરવી નેઇએ. એ પણુ આશ્રયજી વાત છે ઝે જમનાતા - પાણીતે 
ઉકાળવાથી જ'વુવર્ધક રાક્તિ નાશ પામે છે, «તયારે નદીકાંદાના કૃવા* 
માંના પાણીમાં કોલેરાના જતુઓતે મૂકતાં તેતી વ'શૃદ્ધિ શરૂ થાય છે.” 
એક અતિ પ્રખ્યાત ફ્રેન્ચ ડોકટર ડી, હેરેતે પણુ ગાજતા 
રહસ્ય સ'બ'ધે શોધ કરી છે. તેમણે મરડા અને કેલેરાથી માણ 
પામેલા માણસોનાં ગગાજળ ઉપર તરતાં સુડદાં તપાસ્યાં અને કહું 
આ મુડદાંતી ધોડા ફૂટ નીચે મરડા અને કોલેરાના લાખો જવતુઓફે૬ _ 
જેઇએ. ત્યાં એક પણુ જતુ નહોતો. આ રોગના જુઓને તેણે કેળવ્યા 
અને તેમાં ગગાજળ ઉમેયું”. તે મિશ્રણુને ધોડે વખત રાખ્યા પછી 
તેને આશય સાથે જણાયુ કે જંતુઓનો સમૂળગે નારા થયેલો હતે” 


ડો. સી. ઈ. નેલ્સન ગ'ગાજળ વિવે તોંધવા જેવી ખીછ વાત 
જણાવતાં ૩હે છે કે કલકત્તાથી ઈંગ્લ'ડ જનાર આગબો4: હુગલી નદી, 
જે ગાતું મુખ છે ત્યાંથી પાણી ભરી લે છે, તે પાણી આખાય 
હરતા સધી તાજું રહે છે. બ્યારે લહનથી હિ'દ આવતી બેટે 
લંડનથી જે પાણી લે છે, તે હિના નજીકમાં નજકના બ'દર કેંબઇઈ 
સધી પણુ તાજું રહી શકતું નથી, મુ'બઇથી કલકત્તા આવતાં રટીમરને 
સાત દિવસ લાગે છે. તેમને પોટ* સૈયદ, સએઝ -કે રાતા સઝ 

એડનથી ફરીથી પાણી ભરવું પડે છે. 
(“પાટીદાર ' માસિકના એક અહથાંધી ? 
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છે, તેને હૃગલી નદી કહે છે. ત્યાં ગગા ને પદ્માનાં સુખ જુદાં ૫૩ 
છે તે ગગાના તીરપ્રાન્ત ( ડેલ્ટા ) ત્યાંધી ચરૂ ચાય છે. કલકત્તાની 
દિપ જઘને સાગરખેટ પાસે ગ'ગા સમુદ્રમાં પ્રવેશ કરે છે. સાગરબેટ 
પાસે પાછી બહ રહેતું હોવાથી ત્યાં ગાઢ જગલ છે. આ જ'ગલતે 
દરવન કહે છે. સુંદવનનતી પાસે ગ'ગા ને સાગરનો સ'ગમ થાય છે. 
સમુલ્તે મળતાં ગ'ગાજળને। સુખુ બદલાઇ «ય છે. આચેય યડપિના 
કહવા પ્રમાણે તે મેવું, ગદ, લીધું, ભારે, ખાર્ફ ને ચીપણું સામુદ્રિક 
૬«ળ થઈ ગયુ' છે. તે રોગજનક ને રક્તવિકાર ફરનાર છે. 
ગ'ગાઇ૮ળમાં સ્વાભાવિક વિદેવતા એ છે કે તેની સાધે જે 
પ્રોઇ જળ મળે છે, તેને તે પોતારૂપ બનાવી લે છે. ગગાત્રીથી ઉતર- 
તાજ બતેક નદીએને મેલ તેમાં આવે છે, હતા છે નદીએ તેને 
ભળ છે તેમાં ગ'ગાનોજ શું આવી «ય છે. ગગા મનજ પહાચતાં 
નુધીમાં તેમાં ગગાવીના જળતા પ્રન.પ્મુના બી! “ળનુ' પ્રમ. 
પ્ેટયુય વધા? ઘતું હવા હતાં અહિદૂત રહેવ, જ ગુડ ઉરરાર 
પાલ છે વેનેતે ઘડે અમે બધ અચવાકે જવ છે. ઉટવાયે સકા 
કાથી ભાન્તિક હિદ્ભાનાં ઓંપતાજપીયોજે કે મવ 1 
છે; એ માત કહેવતાપ નથી, પહ તેક, ઉસક સહ વત સ્‍ેડેડું 
છે. બાના વડાનિર ખાતાના અધિક રી ઈ ઉતોને મતાશ: ની 
પરીધા કશ, નિક સાધનથી ક લ કે. તગ વત જરે સ્નાન* 
ધાઢ પાને પરહે્થી ગધા ક.ડા માઇક લન વે 
લાસ હાદ પા નવુ તે 33. ૩... ૬. 1૦૧૫૬1 
દખા, ૪ 84.8 પરાયું . જન - રન 1 ન 
ગમમાં હ] ક 43 *-૬ -_ ૫ “હ ૧૦૩૦..'૫ 5 1 ર૦ *ન 
૬૬ 5**૩%૪ ૬ 


“1 «.; **..“« ૨“. 


































પમાં પષ્મુ પમ 





નેચર પડવું « 





પ અ ડેડ,ડજ. “૧-૬ --૦ ક 4 તૂં 
હેપી ૦૫, દર ૫૩ હક હશ. ૧૦૪ થન ,“૧-૧૧૮ ૧૦૨. 
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હાક: ૩ કે 





ર3૦ ઘૂદક સબધી ધચ્ારેપ-ભામ 5 હને 
ડર ક 


ર કઝ 
સ ર્વ પહોંચે છે ત્તવી માન્યતા સ પ્રદેઇમાં 
લીધે મરતાસતાં સમાએ શમતે નદી 
(નાર લઈ જઇ સૂત એકબે ઘાયની પંછી? બેશ્રાર ણા અને 
નવર્ટાક ધીધી અમ્રિદાથ દઈ, «ર થામડી ખળે અને વાડી સળગે 


૧ૃ તરત ઉૃદાવી નદીમાં ધરાવી દે છેઃ નારસ જે વિત્ર યાત્રા” 
ના ધામર્મા પ ખા શહેરનું ગ'દુ પાણી ગંગા નદીમાંજ વાઈ” 
વામાં આવ્યું વિત્ર 3ગા ટલી બધ ઉિ'મત છે અ 
માટે દિદુસમાજને જુઠલ્ુ બધું માન હિંદુ સમાજના 
કૃભોદ ખતા પે છે. પરુ દિદુસમાજ સ ખાખતતી અંધ” 
શ્રદ્ધા માંટે જગવિખ્યાત છુ. તેએ એ ગગા નદી તૌં 
પૃતિતપાળ' સદાય પવિત્ર હર્ઠ્ારના વિત્ર 
માત્રાના પ્રામર્મા ગંગા નદીના કિતારે લી ધરમ શાળાએ ગ્નારિ* 
શ્વાનું ગદ પાણી ધોધમાર ગ'ગાર્મા પડવું રામ, વેતી દૂત તછક પ 
«ગ'ગા કયા કે? એ ચખ્દે પાકા રા અને તે 
ગાળે ખોબે પીતારા અધશ્રહ્ધાણુ યાઃ ખક જયા 
આવા મનુષ્યેપતે આડુ ગ'દું જનક પાણી હિ પીવાનો 
માધ આપવો તદન તકામે! છે ક 

આ અપથ્રહાનું સીધું પર્ણ દર પરસે ઉરેઠાર 
જાલેરાને રગ ફાટી વીકળે થી સેંકડેા ષ્યાતા જન 
જમ છે. કોલેરાના દદી સં કોલેરિ” જુગ હોમ 
જી. આ જલુએ!, ઘૂર્મશા! સાર વા દદી 
શગા નદીમાં સતાન કરવા પાણીમાં ગ ર,વે પાણી 


ખીજ મવુષ્ષેધ પીએ છે અતે તેનાથી ક્ાલેરાતો વેપ 
છુ. આટલા કારણુસર હરહ્મારતી મ્યુનિસિપાલિટીએ ૬ લુ! પાણીમ 
નળાદ્દાસ લેપને પરૂ પાડવાની ગોવ વ 
લતી મુસાક્રી કરરી, અતિરાય હાડમારી 


નછાનું પાણી પીવા માટે નહિ પરંતુ કહેવા! 
દ્નાત કરી તનુ પાણી પીવાના કપ જ્રાદાથી ૯5 
અવા મતુપ્યેપને નળવું પાણી પીવાનો ઉપદેશ કર્વે॥ તદ 
છી. યાત્રાના ક્થળે મળતા નળના ૨ા*# પરતુ ધઃ 
નહિ તેવા પાણીને ઉપયેઃમ, કેક્ત સરકા અમલદારો અ 
શ્રહ્ધ વગરના સુધરેલા યાત્રાળએ1 કરે છેડ 


આ બધા વરિત્રતાને બાજી પરે મૂકતા બેક અકતયબી બ્ર 
વાત ગ્ગાપપ્તી ગમ હના કહે છે. વૈ 2 જુ વૈદકની દૃદિંઞે ગ 


શ 
નદીનાં પાણીમા એક એવી. ખાઝિપત છે કે ત્તનું પાણી ત્રવીમૂઝ 


૬૨-મમાગન્ની પષિત્રતાું ર્છ્હ્ય 


“-----ત્ર્ૂઝ્ત્કઝ 
(લેખક:ઃ-ડે. અષૃતલાલ 4. પટેલ. » 

ભારતવર્ષના પ્રાચીન ધર્મ પુસ્તદામાં તથા દૃતિહાસમાં ગ'ગા 
નદીની પવિત્રતાનુ' વણન ઘણી જગાએ મણે છે. સેકડો વર્ષાયી દિ'દુ- 
રતાતવા લોડો ગગા તદીતે પવિત્ર સમાવતા આવ્યા છે. અત્યારે પણુ 
પુર્મનિક્ટ હિ'દુઓનુ' જવન સાદલ્ય ગ'ગાનદીના પવિત્ર જળના રતાન- 
માંજ સમાય છે. ગરીબમાં ગરીબ હિ'દુને મરતાં અગા3 ગ'ગા નદીનાં 
પવિત્ર પાણીમાં સ્તાત કરવાની ઈચ્છા હોય છે અને મરતાં અમાણુ 
દ૬ક વિ'દ્ને ગ'ગાજળ પીવરાવી પવિત્ર કરવાનો કિવા? હજુ આપણા 
જેશમાં થાવું છે. આ દારખુસર દરેક દિ'દ્ના ધરમાં ગ'ગાજળને સા 
ચવીને દાખા મૃધ્વામાં આવે છે. 

ગ'ગા નદીની પવિત્રતાનું ગપ્વ પ્ર.ચીતકાળમાં એટથું બધું હતું 
કે હરદાપધી ગ'ગાજળ, કામેકર લઈ જઈ ત્યાની નૃતિને તેનાષી 
સ્નાન દાવામાં આવવું ૯. ગા નદીની આ બો મદહના ધર્મની 
દદ છે, લ્ય ગગઝાજળતી ૧૧૬ દગે પઠડી હતા છેતે 
જઈમું' ભાપણું પળ લતા સહયધો ક.ત ૧. મ્ય.જ્ા છાગ્વે કેતના 
નદીન જળ ધાનિક દદ જેટ પિર ૭ જેડ? કદની દહિગ 
તે વળા ચુપ્ત્રારક કે. ૬૦3 ગય. રં નુ નડતી મે 
18. ગઝાજ્યન વરસે જુધી ચપરી સપા પડા તએનડરે નહો તદ 
૨ હુધારવાં બ ટે લવુકત ગાના લ.કે ન ૧ બિ તન (ન. 
હય છે તા ૯૫૨ ગર .૫ ફે. ત૬૨ 
ખ્ય .ટા માવી નમદ છડ, પરન. ના 
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જખ ૦. મ ૧-૧૫ “આ કેજ ૧૦ ૨-૧. 5%. ક ૬- ઝવ 
“૧ ૧૬૧ 


પ સહન 


ગ'ગાજળની પવિત્રતાનુ' રહસ્ય ૨૩૬% 


ભય'કર રીતે બમડતું હોવા તાં તે ઘોડાજ સમયમાં પાછું વિશુદ્ધ 
યઇ «તય છે. દાખલા તરીકે, જતે ગ'ગાનું પાણી ગાળીને એક વાસ- 
ણૂમાં ર૪ કલાક સુધી ભરી રાખવામાં આવે તે! તેની અ'દરનાં 
ખધાં જ'તુએનો લગભગ સદતર નાશ યઇ શય છે. આ ખાસિયત 
શા કારણોને લધને હરો તે શોધવામાં હાલમાં ડોકટરાનુ' ધ્યાન ખે'ચાયું 
છે. તેઓએે ગ'ગાજળનું રસાયણુશાઅ અતે જતુશાસના આધારે 
પૃથષરણુ કયું” છે, આ પૃથપ્કરણુધી એમ માલૃમ પડયુ' છે 8 રારીર- 
ને નૃષ્યાન કરનારા ગ'ધક તધા કલેરરીનના તત્ત્વો ગ'ગાજળમાં નયી. 
ગ'ગાજળમાં દક્ત લેખખ'ડ, સુતો, દેરદ્ર્સ અને સીધીદાનાજ તત્ત્વો 
મુખ્યતવે કરીને છે. આ દારખુને લઇને ગ'ગાજળ પીવામાં હલકુ' છે, 
તે પાથનશ્ક્તિતે સુધારે છે અને તેના ઉપયોગધી અપચા અતે ઝાડા- 
ના શમ મટી #4ય છે. આના કમતા પપ એક વધુ અમત્યની વાત 
ખે છે દ જ'તુશાઅ અનસાર પૂધપ્કરણું દરતા, ગ'ગાજળમાં ' બેક્ટેન 
રીધોદેજ” નામતું એક અદ્બૃત તત મળો અપેગ છે. આ તત્તની 
શોધ નીચેના અયેગામાં થા! છે. 
ગ'મા નદીમાં સેકડો ગામડા અને શહેરોનું ગદ વાધ જવા 
છતાં ખતુલવ એમ બતાવે છે કે ગગા નનું પાખ્ઠી બગડનું નંધ 
ભને બમડે તો તે પાષઠુ આપાગાપ થુડ થા છે. મરાનઉ 
કે જે દૂમલી નદીને » છે તે હુગળી નીનુ ૫૬૧ પલરન,પી હેવ 
જતી રટીમરે વાપરવા ભાટે ૨રીમરમાં જર હે છે મને હે ૫. 
મેક લડન જતા જુધી જરાપષખ ખમડતું નપ, હે લડન કડાના 
બાવી પટીમરધા લગ્ન (રેશન અશી કહ કેન 
લેપામાં ગાવે છે તે પાપડી લ ય વખતે ક ઇના -.- ૬ 
મૈ પાણી લખા સમથ ષી પરસો વ્રત - 
“લખાવવા સડ પહેરા ક ક. ૫.૫ હે 
ચા પ.ટે દરે, તળી હે. પ કેસ્સ ડે... ન 
"પવ પપ્પા સ્‍કેન શ.ડન પડડુ દેન નજ. 
પ.ર રમ અહે મદં અર બતે ફઝ પરન: 

















નને 














ના પપ. એવ વમ બ 
પેઝાબખ્બા પ.પ ૧૨. ૫૫. 


પમ ષે “હ. નિ ૩૨૫,,*.૬- 





ઉ ૧૪૫૬. ૫ .*.. “8 4-5 - %- 


૧૯૫૦૧ & 44૫૬“૧. 3૬ 5% ૧. 





૨૦૯૭ ર -૨૦૦ 


પપ પ ૬- 4.-૫ 





5 ૧૫૦૦૪૦૧ ૫૨... 


ખડ ષ-૧ 





દ૬-માટીના ચમાર 


_્્વ્ક્ન--- 
( અતુવાદકઃ-થી. જુલચ'દ હરિચ'દ દોશી, મહુવાકર ) 


માટી સર્વ રગતી રામબાણુ આષધિ છે. એવો કોઇ રોમ 
નથી જેમાં માટીના ઉપયોગ નથી થઈ શકતો. આજે તો અગોઈ 
એષધોથી જનતાં ત્રાસી ગઇ છે. હજારો દવાએ પરદેશથી આરે 
છેં, 9જેડશનોનો પણુ પાર નથી. ષોહીવધ'ક અને વજનઘર્ધક દ 
એ! વધતી જય છે; પણુ એ ખધાં શરીરને માફક આવતાં નમી.ગરે 
સૂ ઝેરતું કામ કરે છે. થોડા વખત માટે ભક્ષે શરીરના રોગોને હરા 
દ શકે પણુ તેનો નશે ઉતર્યા પછી બીન્ત રાગો ઉભા કરી દે છે" 


આ બધું પ્રકૃતિની વિરૂદ્ધ થઇ રલું છે. કુદરતે માટી જેવી 
ચમત્કારી ઔષધિ આપી છે તેનો છૂટે હાથે ઉપયોગ કરવાથી અવ! 
દદૌ મટે છે વળી માટીથી પ્રાઈ પણુ રીતે શરીરને તુકસાન તો 4. 
જ; ખેટલુ'જ નહિ પણુ તેની કિ'મત પણુ આપવાની નધી* તથી વૈ 
ગ્રયાોગ તરીકે પણુ અજમાવી બ્તેવાની જરૂર છે. 


માટી પીળા, કાળો, ભૂરી ગમે તે ચાલી શકે, માત્ર જરાથીઃ 
કણી હોય તો સારી. માટીના ભૂકા કરી પાણીમાં પલાળી રા 
અને પલળ્યા પછી તેની પટ્ટી કરવી. માટીમાં કાંકરા ન હોવા નેએ 
નાતી મોટી પટ્ટી કે થેપલી કરી શકાય. એક વખત લગાડેલી મારી 
ખીજ વાર્‌ ન લગાડી રાકાય તત ખ્યાનમાં રહું. 

આ માટીની પટ્ટી ગમે ભારે લગાડી શકાય. દ્વિસે પણું શી 
શકાય, પણુ રાત્રે રાખવાથી વિશેષ સમય રહી શકે. રમે મટ્ર્ષ 
લાગે તો કાઢી નાખી શકાય છે. માટી કાઇ કોઈ રાગમાં ગ 
જાય તો કાઢી તાખી બીજી પટી લગાડવી ન્તેઇએ. માટીની પર્ણ ક 
પૃછી તેના ઉપર સફેદ કકડા ભીનો કરી નીચોવીને લગાડવા તેર 
અને પછી એક પાટા બહુ મજખૂત નહિ એવો રીતે બાંધવો મેન 


ગુમડા માટે માટી બહુ ઉપયોગી મલમતી ગરજ સરે 
ગમે તેવા સુમડા પર માટી એમને એમ લગાડી ચકાય મર્ઝૌ 
બડુજ થોડા વખતમાં તે સારૂ થઈ નય છે. ધા વાગ્યે! હ.” ક 
આવી હોય, સુમફું પાકતું હોય કે રુમકુ થયું હોય અને ચ, પિ 
જાય એ બધાને માટે માટી ઉપયોગી યઇ પડે છે. જેમ દવામા, 
માં પાટા મહિનેપ્'દર દિવસ બધાવવે પડે છે તમ માટીનો ક 
બધાવત્રાની જરૂર નથી પડતી, પણુ હમેશાં પાટા બાંધવો! જે 
હ પાટો બાંધવામાં આવે તો થોડાજ વખતમાં સારી રર 
મ 

દ 


શુ . સૌ કોઈને કામનુ - ૨૩૩ 


1 તત્ત ઉમેરાતુ' હરરોજ પરતુ દરેક નદીઓનાં પાણીનું પૃથપ્કરયુ 
જતુશાઅ અનુયાર્‌ કરવામાં આવે તોજ તે વાતની ખબર પડે. આ 
રૂપર્ધી કોદ્્ખે એમ નધી સમજવાનું કે આવું દૂષિત પાણી જને 
પીવામાં આવે તતો નુક્સાન ન થાય. કારણુકે નદીના પાણીમાં તો 
અતેક નતતતા તુકસાનકારક તત્ત્વો સાથે બેકટેરિયોફેજનું તત્ત્વ રહેલ 
છે, આ તત્તતે જ'તુશાઅ અતુસાર જુદુ' પાડવામાં આવે અને તે નને 
દદીને આપવામાં આવે તો જ તેને ફાયદો યાય છે. છેહ્ામાં છેલ્લી 
શોધ મુજ્બ ખેક્ટેરિયેરેજ તત્તથી કોલેરાના દદી'એને સારા કરવા" 
ના અખતરા ખ'ગાળ અને આસામમાં ચાલુ છે અને નજીકના ભન 
વિષ્યમાં આ ધવા ડોલેરાના દદીએ માટે રામબાણુ દલાનટ થઇ પડરો 
તેવી ડોક્ટરો આશા રાખે છે. 

બૂતમાં ગગાજળની પવિત્રતાને માનનારા મનુષ્યોને ન્યાય 
આપવા ખાતર એટલું કેવું પડશે કે અગાઉ ૬ણામ્યા મુજબ ગ'મા- 
જળમાં ગધક અને ક્લેરશિનિના નુમ્તાનદારક તતતા નહિ દેવાધી 
શને ગગા મંદી, તદ્ન વમ્તી વગરના અને ઉપમામી વનરપતિએ!- 
થ્‌ા બરપૃર એવા હિમાલય પવંતમાધી નીકળતી હાવ. મી તેનું પાખી 
વૈદતી દદિઞે એદદર ચાર તો ગખાવ ₹ અતે બધ્ેશ્યાડેનના 
તપ્યાને લધ્તે તે પાણી ધણો લાંષ્પ સનય નારે અને તાથી 
રહી પે છે, પરતુ આ બાબતોને નને ગગાથત્ઝની પાનિક પવિ॥ 
તાતે «ર પખુ સબપ નથી. 

(“જિદુસ્તાન પ્ર્નનિક” ૧૬૩૯ના રોહ અકેષ્પા) 
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ર્ર ધેઠક સ'ભ'કી વિચારો-ભાગ્ર (૨ બે 


તાવ અને તે પણુ દક જતના તાવને ઉતારવામાં નીતી શાટી-* 
ની પટ્ટી સર્વશ્રેઇ સાધન છે. મોતીઝરા, મેલેરીયા, પ્લેગ અને ટાઇફ્ોઈડ- 
નવા ઝેરી તાવમાં પણુ પેટ અને માથા પર માટીની પટી બાંધવાથી 
આરામ થયા છે અતે તે પણુ આથયષકારક રીતે. તાવમાં બરફ તો 
વપરાય છે; નવસાર, મીઠું કે “ડા પાણીના પોતાં મૂકાય છે; તે ધાં. 
કરતાં પેટ પર્‌ માટીની પટ્ટી સરસ કામ આપે છે. માટી શર્દી,કરે 
છે તે માન્યતા ભ્રમજતક છે. તે કદી શરદી કરતી નથી. બડુજ ડર" 
દીનો ભય જણાય ત્યારે શિયાળા-ચોમાસાતી શ્રદતુમાં માટીના પાટા 
પર્‌ ગરમ કપર્ડું વીટી શકાય છે. 

વરાધમાં પણુ માટી જલદી ફાયદો કરે છે. શિર્‌ દર્દમાં માટીના 
લેપ લાભદાયક છે. માથા પર જીતી માટીનો પાટા બાંધવાધી ખૂબ 
ડક અને તાજગી આવે છે. ખોપરીમાંની ખરાબી કાઠી નાખી માઢી 
જડથી શિર દર મઢાડે છે આધાશીશીમાં પણુ મગજ અને ગરદનની 
ચારે તરફ માટી લગાવવાથી આધાશીશી ઉતરી જશે. 


દાંત, દાઢ અને જડખાં તથા મસૂડાના દદ પર માટી બ 
લગાડવામાં આવે છે અને તેનાયી સાનને તયા કળતર ખધ થઇ જાય છે. 
દાઢના દરમાં દરદીને અસલ વેદના યાય છે પણુ એક રાત માત્ર મા 
લગાડવાથી વેદના શાંત થઈ જય છે. દાંત વગેરેના દમાં માટી 
ગાલ ઉપર્‌ લગાડવી જઇએ. 

માટી સવ રાગાતી રામભાણુ દવા છે એ જાણ્યા પછી માટીતો 
ગ્રયોગ ગ્રતેક ધરમાં થવા જઇએ. તેનાથી તુકસાન તો છેજ નહિ, 
લાભ જ યશે. કદાચ, માટીના પાટા થોડી વિશે ધ્રીરજ માગી 
માગી લે છે. માટી મેળવવી, તેતો ભૂકો કરવો, પલાળવી, , ચીઈવી, 
કાંકરા વગેરે કાઢી નાખવા, ખૂબ સરસ ખનાવવી અને પૃછી નાની 
સોટી પટ્ટી કરવી, તે લગાડવી અને ઉપર પાટા માંધવા--એ ખધી 
ક્રિયાથી ક'ટાળા પણુ આવે. આપણે દવાના અને પેટન્ટ તયાર ઔષ* 
ધના ટેવાયેલા આ માટીના પાટાથી જરા જરામાં ક'ટાળીએ તૈ ન 
ચાલે. માટીનો ઉપયેઃગ રારૂ ફર્યા પછી તો તેના ગ્રયોગ નાના માથા 
રાગમાં કરવામાં મનન પડરો. ર 

માટી ઔએઓના રોગોમાં પણુ તેટલીજ ઉપયોગી નીવડી છે. 
સાસિક ધમ" બંધ થઈ ગયો હોય, ગ્રદર હોય 2 એવી ક્રાઈ પણુ 
નાની મોટી ગર્ભાશય સબધી ફરિયાદ હોય તે બધા પરે ત્રાટીતો 
પાટા અદ્લુત કામ આપે છે. પેડુ પર અતે ગર્ભાશય પર માટીની 
પદી બાંધી ચકાય છે. માટી ગમે તેવા સુપ્ત તથા ગ્રકટ આના રાગોમાં 
_ નિક્કડાચતાયી બાંધવામાં કરડી હરકત નથી. તનાથી ખૂબ લાળ 

૬ સૌએને “સ્તનપાક' થઇ આવે છે, તેતાથી ભારે પીડા પરુ 


હારથી 
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#ય છે. કેટલાક ભાઇએ માટીની પટી બાંધવાથી એટલા માટે ડરે 
છે કૃ માટીમાંથી રખે જતુ પેદા યઈ જય પણુ તે કેવળ બ્રમ છે. 
મૂછ લેખકતો દાવા છે દ્રે તેમણે ઘન્તરા પ્રયોગો કરી જયયું” 
છે % માટીમાં રોગ-જ'તુ યતા નધી અતે દરેક રીતે માટી લાભ- 
પ્રદ સિદ્ઠ થઈ છે. એટલુ'જ નહિ પણુ માટી રોગજ'તુઓનો પણુ 
નાશ કરીને આરોગ્ય આપવાવાળી અઠ્દતીય વસ્તુ છે. હશ્નરો લોકોને 
માટીથી આશ્ચર્યજનક લાભ થયે! છે; કોઈ દિવસ હાનિ થઈ નયી. 
ગડચુમડ ઉપરાંત પ્લેગની ગાંડને માટીના પાટાધી આરામ 
આવે છે. ર્મોળીની ગાદ પખુ માટીની વારવાર પ્રદ્ધિયાધી મટયાના 
દાખલા છે. બાટીના ઉપયોગ સાધે સાધે સ્વાભાવિક સ્નાન, વાયુ 
નાન, શ્વાભાવિક આહાર તથા ચૂય'સ્તાત વિશેષ લાકાકતાં છે. 








દમ, દશાનો શગ, 88, ગળાનો રશ, કમાળ, કાકડા, કહવેલ, 
ગળામાં બળતરા વગેરેમાં પણું માટી કામ આવે છે. અસાપ્ય રોગોને 
પળુ માટીના પાઠાએ અટાડયા છે. ગળા વેરના રોમમાં ળા ઉપર 
બાટી લગાડવી જેદ્એ; પાટા નરન બાધવા જઇએ. 


આંખાતા શોગામાં ભીની નાટીતો પદી યુરેમાં કરતાં અનેક રીતે 
લાબધમા તથા થાંતિદાપક નિડ કઈ છે. નાગા ૫ર પીડી માટી 
ઘમાવવાધી એડી હોતિ મે કડ પોકે વત ન પૂછે. ખાટી આાંખ- 
ની ઉપર લમાડડરી જદ નેવ, બદર નહિ. 


કાનના શમમાં નટી મડ ઉપા હે. ડની અ. સપન તે 
ગળાની અતપ મટી પડવા કેનન 
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થામ છે, આના પર માટી લાભદારક છે. માટીમાં એક એવી ખૂબી 
જે%્ડ તેતે લમાવવાથી ખૂબ દંડક અને થાંતિ મળે છે. 

પુરષતા ગુપ્ત રોગોને માટે પણુ માટી એછી દાયદાકારક નધી. 
વીર્યસાવ, પ્રમેહમાં માટીની પદ પત્યું લાભકારક છે. વધરાવળમાં 
તેની ઉપવોગીતા સિદ્ધ યઇ છે. ગરમી, સોને કે ગૂતખધમાં પણુ 
બાટીતો છૂટથી ઉપયો થઇ થદે છે. એટલું₹« નહિ પણુ ગયેલુ” 
પુર્ષત્વ પ્રાપ્ત દરવા ભાટે માટીનો લેપ પણુ અત્યત ઉપયોગી છે. 
અતેક «તતી ધ્યાઝા, માત્રાએ અને તિલા વાપરી હતાશ થયેલા 
માટીનું શરણું લે તો ડવું સાર્ફ ' 

મૃત્રજતી અશિધિરતા, માંડપખૃમાં બીની માટી આકપજ/નફ 
હામ *આપે છે. માથા પર ભીતી માટીની પટી વારવાર લગાડવી 
જએ. તેનાથી ગાડપખુ દૂર થઇ મગજની કાંતિ થરો. અનિદ્રામાં 
પુ માટીની પટી સાર્ફ દામ આપે છે. તાવબા દેઈ વખત રોમીના 
ખમજમાં અશ્થિરતા આવી «તય છે; પે.ઈ દેઈ વખત બડવાદ ૨1 
થઇ મ છે તે વખતે બીની મારી (53 આપ ઝે. 

ખા કપોાલકદિપિત વાતે નપ. ૯૬ ઝોનના 1033354 
ગ્રામ્તાવિક ઉપાયો બતાવ્યા છે. નશ લેખક અંતમા સ્ટ ઝે ડે 
ભારે! દાધા છે કે ટી શે અતત લડબગ્રદ, ભેખખમ 1, નિ, 
ત્વમમેોરી વસ્‍તુ છે હ. ભાતી જનન - ૭૩૭ ગધા. 

1રફ «તના ૬ સિપ વષા તે અદત.પ ૧૨ ઝે. “ક 
# ૫૧ના ઇર્રીરના ૨ કઇ, ભડ હેકર વગરે 


માં પટી ઉપજે: ની નીપ/,૫ * ર 1૩, ૦.૬૦૨, ન.ક.ન અવે 
0118 ફે 
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જપાન ૩3, ૧૬૨ અપ” 
કેશે પધ. ૨૨ રે.પ,૧ 


૧૬૦૦૫ “૫૨૦ 


૫.8 3 ૨ 


3૪૦ વેઠક સ'બ'ધી વિચારેો-ભાગ ૨ જો 


૨૦ દાંતમાં ને પરની ચરૂઆત જહ્ાય તો તરતજ ચાંપૃતા 
પલાજ લેને, નહિં તો આગળ જતાં બહુ હેરત થવુ* પડશે. ને 
શરૂઆતમાંજ એનો ઉપાય ડર્વામાં આવે તો તે રોગ સારી રીતે 
વેળાસર નાખૂડ યઈ જરે. ને એ દરદ વધી જરો તે પછી ધંત 
પડાવેજ છૂટકો યશે. 

૨૧ ફામ વગર્તો માષુસ જેમ આળસુ બતી રોગિદ થઇ 
નય તેમ દાંતને પણુ કામ નહિ મળે તો તેમાં દરદ ઉત્પન્ન થઇ 
સડવા માંડશે. 

ર૨ ખોરાક પચી શકે તેવો હલકો લેવો. 

ર૩ સૌથી સાર્‌' દાતણુ આકડાતું છે. તે પછી વડનું અરે 
પછી બાવળનુ' દાતણુ સારૂં ગણાય છે. 

આટલુ કદી ડરત્ય નહિ 

૧ છેટતો ભૂકો, માટી કે રેતીથી ઘંત કદી સાફ કરતા તહિ 
કારણુકે તેમાંની ઝીણી અને સખ્ત કણીએ। દાંત ઉપરતા સફેદ 
પડતે ધસી નાખે છે અને તેથી દાંત જલદી ક્ષીણુ થઈ તય છે. 

ર્‌ અતિશય ઠ'ડુ કે અતિશય ગરમ પીણું કદી પણુ પીતા નહિ. 

૩ ખર્દ્ના ટુકડા કદી ચાવતા નહિ કૅમકે તેથી દાંત ઉપરનું 
સૂફ્રેદ પડ તૂટી જાય છે. 

૪ દંતની વચ્ચે જમા યતી છારીને કદી વધવા દેશો] નહિ, 
જેમ બતે તેમ જલદી કે!ઇ સારા દાક્તર પાસે જઈ તે જમા યતી 
છારીતે કાઢી ન'ખાવને. 

પ મેટેથી શ્રાસ કદી લેતા નહિ. નાકથીજ શ્વાસ લેને. 

૬ લાફડાની સખ્ત સળી, ટાંડણી કે એવી કોઇ પણુ ધાતુતી 
વસ્તુ ઘંતમાં ભરાઇ રહેલી ચીજ ખોતર્વા માટે વાપરતા નહિ, 

૭ પાન ખાશે] નહિ. તેનાથી દાંતને ઘણું નુકસાન થાય છે. 

૮ માંસ .અથવા મીઠાઇ જેવી થીજ ડદી ખારો નહિ. તૈવી 
ચોજેની બારીક કણીએ। દાંતમાં ભરાઈ રહે છે અને દાંત ખગાડે છે. 

હ અસ્વચ્છ આંગળી, પેન્સીલ કે એવી કોઇ વસ્તુ મોમાં 
નાંખશે નહિ. 

૧૦ બીન્તએ ખાધેલા કે પીધેલા વાસણુર્મા કદી ખાવુ' કે પીવું 
નહિ. તેયુ' વાસણુ વાપરતાં પહેલાં તેને પૂરેપર સાફ કરવુ જઇએ. 

૧૧ અખરોટ, ખદામ અને સોપારી જેવી ડડણુ વસતુ દાંતથી 
ભાગરો નહિ. 

૧૨ દાંતધી નખ કરડવાની આદત કદી પાડશો નકિ. 


૧૩ દાતધી કે!ઈઈ પણુ ચીજ ઉચકવી નહ્દિ. 
૧૪ સાછુધી દાંત સોખ્ખા યતા નથીં માટે સાબુતો એ માટે 











કતવ રક્ષણ ૨૩૯ 


૪ રાત્રે યૂવા જતાં અગાઉ ધાંત સાફ કરવાની ખાસ જરૂર 
છે કારણકે શ'ધના લાંબા ગાળા દરમ્યાન દાંતના ડહેવાટધી ઠ્ીણુ 
થવાતી દિયા ખૂબ જેરમાં ચાલે છે. 

પૃ સવારમાં ઊદીને તુરત ફાઈ પુ ખે ખારાક કે પીણું લેતા પહેલાં 
દત સાદ્‌ કરે. 

૬ દૂળ ખાવાની અને કડળુ પદાર્થ ખાવાતી ટેવ પાડે. એમ 
ઢરવાધી દાંત ફૃદશ્તી રીતે સાફ યઇ «ય છે. કાચાં સદ્રજન એ જસ, 
દાંત અને દાંતનાં પેદાને સાફ કરનારી સરસ વસ્તુ છે. 

છ ગળ્યો અને ચરબીવાળો પદાર્થ ખાવાનુ બધ કરો. એવી 
થજે ખાવાથી દાંત ઉપર ઝીણી પતરી બાઝી “વ છે. ખાસ કરીને 
ભાવે ખોરાક ખાધા પછી દાંત તુર્ત આા૬ કરવા ભેગ. 

૮ ગરમ, ઠદા કે ગળપખુવાજા ખારાક ખાધા પછી બે દાંતમાં 
શે? પખું ઠળતરનતી અસર લાગે તે તે નેખમતી તિઘાતી સમજવી. 
શ્યાવું કણ પણુ જે લાગે તો વસ્ત પેષ્ઠ સાય દાક્તરની યલાઉ લેવી. 

€ ખદાયથી તેમજ અ'દરથી અમ બને બાવ્ઠધો દ'ત આક કેરો. 

૧૦ લે ખરાદની દેગા દાત વચ્ચેનો ખાલી તામાં ભરા 
૧ તો એક સ્વચ્છ દોરી લઈ દત વચ્ચે પહારે દરે. વેન કાવ. ધો 
બર્ઈ ગમેથી ક નીકળી *. 

1 છેતે દાંતમાં પાલ, ખુ વડી «૧ નને હેથો 11 દન યના 
છાપ તો તે પાલાણું જેલ બપ તેન વેડ.તર ૧૨.૫ ડુ છેતે. 

૧૨ દત પાવા મટે સપૃષ્ુ ૬૫૦૭૪ ૫.૦૧ ૧, ને 2 
ઉડાઉ પાણી વ.પરવું. 

. 1૩૧૪ અ..ેવડે તહા ૧.૦ 3૫.૮ હને પૂત 
ધાકલય 8પ. તપી ૬1 જથ્ત્ખ્ૂપ ખતર 

૧૪ ઉપરન “ડય ૩પ ન. તિ. ક્ડ “રને 


મપી“ધો પષર કેપ પ -. ડે ડુ 
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ર૨ ઘેદક સબધી ક જ્ 
જ્ય નકન કિયા દ ત તેએપને ઘણા ઉપષેગ ગી છેં 
1 કાં ના ને. તેમજ મતી ના 


એજ દંત પર 
ઝે લંતતું ખાસ * ન્૮તન 3ર રવું જરેરી છેઃ 


તૈ 
ઉ'મસ્તા પ્રમાણમા જા આપા નેધ્ઝેન 
*, જટલાક 


ને 
જા પ્રક્ત દૂધપીજ સૃબતું પે! 


લાજ લેવા રેકલ કલીનીક ચથાપ' 
મરધૃત સાક્વાર તષ! ન દાખલ કસવા ડેન્ટદ ક પાપવી બે 
નાળ” વોદ્ય ” સાશિકળાં' 


દતનુ' રક્ષણ ૨૪2 


જ ડટ 
ઉપમોગ કરતા નહિ. 

૧૫ કેટલાક લોડે દાંત કરો છે પુ તે બહુ નુકસાનરાર્ક છે 
કારે તે રંગમાં આમલી વાપરવામાં આવે છે અતે તેથી દાંતના 
“મૂળીતી ખરાબી થાય છે. 

૧૬ %ેટલાક લેોપ્ર ધંતતું મ'જન બતાવવામાં કપૂર, ફટકડી 
અને માપાં વગેરેના ઉપયોગ કરે છે પણુ એ ચીને હમેશ માટે 
મ'જત તરીકે વાપરવી સારી નથી. ખાસ કરીને ફ્ટકડીધી તે! કુદ- 
[તી દાંતને વું નુકસાન થાય છે. 

૧૩ બળતાં મ'જન, ડુય પેમ્ટ અયવા કીમ વાપરવામાં ધ'ડું 
નુદયાન છે, 

૧૮ ફા ચુતી વખતે દોઇ મોડી ચીજ ખાધી ટોય તો પાષ્ીતા 
પ્રામળા કર્ષા વગર્‌ કદી યનું નહિ. 

બાળા માદે ખાસ સૂગચતાએઓા 

૧ ગર્ભાધાન દરમ્યાન માતાએ પાતાના દાતની પરતી 1189 
લે] નદ. 

૨ બાળલ ઘંત તથી તથી તેનું સાદું આક કેદની તેરે 
નપી મેમ સમજવું નકિ પળ ખાગદતા પેદા પ. બને કાડા 
૬માં સાદ ઘરતા સહેવૂ. 

3 બાળને સુવા? ડે નરન ૩.૫.૪ આપવા નહિ. 

૪ ૬ પાય “મારે બાઇકને હેક “કરા ત્ર તરે તર૬ 
બળ મોડુ તપા દાંત ખાદીન, 385. અ. પરેડ ૧23. 

પલે માટ ઘષ ખં... ના ૬. મખ ખત. 7.4૧ 
મધમપીખ તેવા ૬૧ “વે પેઠો પનર અર. ૧ 4.5.. 











.  કબશાના ઇન્્પાથ તેં ભડ વન ના મા. ન્ડ 
કાજ. £8 ૫૫૧3 ૫૩ ૨૧૦૩ ૩. “ને કકડા ૨૬૦૦૫ 
મંડ સહ 8ેપડુ જસ ડેના ન્ડુ કરન 2-૭. ઝે 
કઈપ્ષ્ધના ૫.૫૭, દ નત પૂ-ડી વચ અચ. 
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૬૧૬-સેમોું શૂઝ પેટ ઝને તેના સોનું શૂઝ ઢ 


(વેખકઃ-ધી. શકુત્તલાકૂમારી પ'ડિત ) 

મતૃષ્ય જવનમાં સાન્દષ સવને આકવે' છે. મતુધ્યતી * 
સુન્દતા કાયમને માટે રહે તેતે માટે શરીરના ભિત્ર ભિન્ન વિક્ષાગે 
મોગ્ય સભાળ રાખવી ઘટે. મુખની સુન્દરતા *નળવવા માટે 
મામત્યતો ભાગ ભજવે છે. જેની પાસે ધંત નથી એ જવનની મેને 
અને આન? કેવી રીતે માણી શકે ? જેતે દાંત નથી હોતા ક 
અડસેોસ તો હરોજ. મતોઇર દ'તાવલિ નેત્રને હ'મેશાં પ્રિય લાગે છે. 
શારીરિક વિસાગતી અ'દર ચરીરતી રચનામાં ઈશર ગ્રાણીમાત્ર માટે 
જીદા જુદા અવયવો બનાવ્યા છે. પ્રાણીમાત્રતા જવતતે। આધાર ત્રણ 
મુખ્ય વસ્તુઓ હવા, પાણી ને ખોરાક ૫૨ રહેલો છે. ખોરાક શરીર* 
ના પોષણુ માટે સરશવયેલ છે અતે તે મતૃષ્ય-રચનામાં કેવી રતિ 
પહોંચી વળે તે ખદ્લ સહૃથી ગ્રયમ સુખતી રચના દાંત આવે છે. 
દાંત જન્મતાં પહેલાં હોતા નથી, પરન્તુ વરસે ખે વષે” નીકળે છે. 
મતુષ્યોમાં ઘંત નીકળ્યા પછી ચાવીને ખોરાક લઇ શકાય છે. લગશગ 
સાત આઠે વષતી ઉમરે દુધિયા દાંત તૂટે છે, ફેરી નવા નીકળે છે 
બને તે રહાવરથા પર્યન્ત કાય કરે છે. શરીરમાં દાંત અને તેની 
રચના અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. જેવી રીતે ચરીરતે! કોઇપણુ બામ 
આંખ, કાન, નાક, હાથ કે પગ જતાં ચરીર કદરૂઝું' બતે છે, એતી 
એડ જેમ ૬૪"દગી પયત સાલે છે, તેમજ દાંત પણુ જતા રડે તો 
જ_'દઝી પર્મન્ત યાદ કરાવે છે. એની પણુ એટલીજ અગત્ય છે, એ 
ન હોય તો એ મતુષ્યતી ખોડ તરીકે ગણાય છે. એ પણુ ઉપયો. 
અગોમાંનુ' એક અગ છે. હ 

સમય જતાં સ્થિતિ ને કાળ બન્ને બદલાયાં, કયાં પ્રાચીન તુ" 
રસ્ત શરીરો તે કયાં અર્વાગીન નાજુક બાંધાનાં ચરૌરે ! પૂવે ઉત્તમ 
શરીરે! સાથે દાંત પખ્યુ એવાજ મજખૂત થતા, દાંતતી સ'ખ્યા ૪૪ 
સધી થતી. એ યુત્ર પલટાયો, બધુ નાનુ નાતુ-મનૃખો તે ગામે, 
જહે ને વનસ્પતિ બધુ” નાનકડ-નજરે પડે છે. મવૃધ્યોતો બાંધા 
નાતો થવાની સાથેજ દાંત પણુ નાના તેમ ગણુત્રીમાં ધોડા મોત્રીસજ 
ર્લા. કાળના ગ્રવાહ સાથે માતવન્નતને કુદરતી કાયદામાં ઉત્વતિને 
શ્રાગે ચયાખ્યુ દક્તાતે બદલે અતતતિ દરતી નઈ અ#ીએ છીએ. એ 
નધું ગવુ*. ગરીરની સ'ભાળ તો! કેરે રટી ગઈ. એ દંતની રમા 
ઘટીને ૨૮ થઇ. ઘણાં તો એવાં હરે જેને ર૦ કે ૨૪ ૪ ધાંત 4ર. 
વગર્‌ ઘડ્પળે ટહાવરથાં આવી જતી જણાય છે. આ ઉપરથી વો 








નિ ન. 
દ૮-સંત વિષ ગાળવા ગોમ જાન ! 
-__.નડઝકનાગઝનયુનનરતઝ૦તત---ઝ--. 
સારી રીતે અતે નિયમસર ગ્રાદવાયેલા તેમજ સડા વગરના 
દતો સારી ત'દુરસ્તી અને સુદર રૃખાવને ભાવસ્યક છે. દાંત અન 
પાશતાં દુઃખો ભાણુસનાં સાધારણ દુઃખા છે. બહૂ ઘોથા માખ્સે 
શપૂર્ણું ધત ધરાવવાને ભાગ્યશાળી હોય છે. તમારા દાતા બનાવટમાં 
ગમે એટલા ચપૂ્ણુ હોય તોપણ તેમને ગાલ ત'દ્રસ્ત રાખવા હાય 
તા સ'બાળધી તેનું જતન કરવું. 
ઘટતો ખોરાક, ધોજ ખાવાની ટેવ અને મોહની ચાલુ રેવ- 
ગ્છતાથી દરરાતો ઘણોખરો અટકાવ યાય છરે. અનુલવે આપને 
કખવ્યુ છે કે ધરતું ગને એટવુ! તત છતા દાતની બંગાલ અને 
પાશાનાં દરા થવાનો સભવ દોય છે. 
ત'દુર્સ્તીને લમતી ખાઇ વિવ્ાગાની મારક દતણારનનાં પત] 
દુઃખનો અટકાવ દરવા બાટે રજો ગાઈલા એક કલાક ડુખના 
પ્લાળેના ધળા દિવગાનતા ખથાવ કેરે છે. 
૭ મહિનામાં અટ વખત ત્ર દતના દાક્તરની મુધાક1 
લેવી એ ડલાપખુબરી આાપસેતી બતે હરી કેરેદનરે જ. 
બારીક પર્રીતાધી તમાર દતતખાખ દ.તતા મડ.ની તેમ'૮ 
પારના દુઃખના ડાનાતની કે. પ કરામતો પટતા પ ૬. પરી ૭059. 
દરની સામે તમા દ,તા તનઇ પપ કેમ ખન્ુ૬૦ હ ૧.૫ 
દવના દાકતર સીખવી ૩૭૨. તરી “5 વડ.૬'૨ 1ન.) ડત, 
દઃખ ભને જલતા ભાવ અડે “ત પ્વવાલવ. રે નડ દ તબ 
નખને માંદનીપા ઉભ ને સન હત- નના વન કષ ##2ડ $ 
તમારી થાર વ. ટ જ 
કર્પપ પેક પ્સતે દદર દપ “--૧ ૦ “-. “૧૬ 
માપ્પનું હુ પે? અત લેન. ૬.૬ તન“ કે “૬-2 ૧૦1 
ખરના છે? પે સપક. દૂ.૦૧5.*4 $ ને ૩૦. 
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3૪ લસી વિચારા-સ્ાગ ર બે 


૧ 
સુન્દર દાંતની નનીસીને કાળા કદા ડરી મે છુ અતે અમે ઈંત 
ઠાલવા લાગે છે, ડુઃખે છે જને ઇંવટે પડી “ય છ. 
૬-અફાળે દંત પડવાથી સત્રજની શક્તિ ઓછી યાય જે,આંખોતી 
વ્યાત કમળેર થાય છે અને વાળ પણુ સમય પરેશ ખરી પે છે. 
૭-બનાવટી દંત દેખાવમાં કદાચ સુન્દર લાગે પરતુ જે કેદ 
રતી દાંતમાં મઇત છે તે ખતાવટી દાંતમાં પાઇ દિવિસ આવી ૬ 
નધી, તેની સાક્ીરૂપે કઇ ખનાવટી દંતવાળાને જરેરે પૂઠી બોલે* 


૮-ર્વાભાવિક રીતે તૂટી પડતા દાંતર્મા દર્દ યળું નથી પર્ણ 
દવાખાના નર્થી કહાવતાં દાંતનું ચરાકડુ' દીલ તમજ નર્મ બને છે. 
દુનિયાભરના વિજ્તાનઅાઓએઓએ પોતાની શોધખાળથી 78 
કર્યું' છે કે અજ્ઞાનતાયી અથવા ખાળપણુમાં જાણી: નૈ બમ્રાડેલા 


દાંત મોટી ઉમરમાં તથા વૃદ્ધાવસ્થામાં બહુજ દુઃખ આપે છે. કિડ" 


તના એટલા બધા રોગીઓ હતા નથી જેટલા વિદેશોમાં 


સહુથી ઉત્તમ બાવલનું દાતણુ છે. છી 
કરે છે. વિદેશીઓમાં પાણીને! ઉપયે।ગ ધણે। એછે થાય 
છઠી માં હાય ઘ્વોવાની પ્રથા ન હવાથી તેમનાં દાંત હુમે- 
શાં ગ'ધાય વહેલા સડે છે. બ્રાશકમાં પણુ તેઓ અભદ્ય વસ્તુ" 
એ માછલાં ગોસ વગેરે વધુ ખાય જુ, તૈયી પણુ દંત ખરાબ બને છે. 


જે ખોરાક મનુષ્યના શરીરને પોષણુકર્ત હાય અને જે ઉત્તમ 
ભ્ર્ય ખોરાક રય તે ૯મેચ્યં ચાવીને ખાવાચી પાથતક્યાતે મ 
કર્‌ છે અને ને પાચનક્યા બરોબર થા. તા શગ આપણી પા 
કરકે પણું નહિ. આપણી આ વાણી જેનાથી 
કાયમાં વિજય સેળવી શફીએ અતી રચતા, એતી ખોલલવાતી મધુ" 
ર્તા આ દાંતતે આભારી છી. એ ન હેય તા જીસ લથડૅ. શ્રવખું 
મધુર અને સ્પછ ન લાગર્તા કાનને કડવુ લાગે. 

ર્દોતતે છમેશાં સાય રાખવા અતિ આવશ્યક છે. દાંતની અ 
જતુખા ધણી સંખ્યામાં અતે ઝડપથી વષે છે. એ દાંતનાં જતુખોતે 
ત્રુખસાફન કરવાથી પોવણું મળે છે. દાંતની અ'દરતા “એ! 
#ગેયાં ત્રષ્યુ વસ્તુથી વધે છે- ઓરાક, અધાર્‌ અને મેલ માહામાં 
ઝતે તણે વસ્તુઝા મળે છે- ને દરરાજ સાફ ત થાય તો ઇવર્ડાન 
પાષત્તુ મ અને રામ ઉત્પન્ન થાવ. 


શાશન” મૂળ પેટ અતે તેના રોગાનુ' મૂળ દાંત ર૪ય 


-“---:--ડ:ઝડ-----ડ-ડ- 
એમ લાગે છે ડે લવિષ્યની ઉત્તમમાં ઉત્તમ પ્રશ્ન એફ વૈ'ત જેવડી 
યશે અને ગમના દાંત પણુ સેઈઝ ને બાર જેટવાજ રહેફે. 


નેજન પછી દંત સાફ ન કરવાધી દાંતની અ'દર ભરાયેલું 
અશ્ર સડવા માંડે છે, અતે એના પ્રત્યેની ખેદરકારોને લીધે દાંત 
ખરાબ થાય છે અને શરીરની દરેક બિમારીએ લાંધીજ ઉત્પન 
થાય છે. દાંતના રક્ષણાધેર આપણુને ઘણા ઉપાયે! યોજવાની જરૂર્‌ 
છ, સહધી પ્રથમ દાંતને સાફ રાખવા વેપ. દાંત સાફ રહેવાથી 
અપા તેમ? પેટનાં દદો અને ખીજ બિમારોએ થતી નથી. દાંત 
જ પેલા હેય તો ખુખમાંથી બદ્બો આવે છે અને «તે દિવસે 
મેલ બાઝીને ૫% તપા લેઈને થાય છે. આજ સેઇનળનું' ખીજું તામ 
“પાયોરીઆ ' કહેવાય છે. “ પાયોરીઓઆ ' ગ'લીર દતવિનાશક રોગ 
છે, તે ખાખા શરીરને અતે ખાસ ૬$રૌને પાયનઇક્તિને બારે નુક્સાન 
દ ૪. પાથનશક્તિ ખરાબ ધયા પછી નાનાવિધ રોના ઘર કરછ 
નને તેધી કમેને મરખુતું પ્રાણ વધે છે. જેમ ખાંધી રેઝનું મળ 
છે તેમ ગ'દા દાત તઘા “ પાધારીઓઆ ' પુ કોમના કારો છે. 

નીચેના નિયમો! પાળવાથી દાત સાધ સહે હે: - 

૧-૬ત ઇમેશં હ રખવા. દાતણુધી ભપભ દતમ નમી 
બતે નેબનેનમમતોા જા 3 ી દંઉ ૨૬૬ કરવા. 
, ૨-દવને સડુમી જુ દાતિડતાં પધધોમાં ખાંડ અવે નિછામ 
છ. ગમ વે ષખવે પ વસ્તુ અપષણ "મકે ઝે. ?.૧૫૬૩ વમ્તુ 


ખાવામાં આરી હય તો તાર પડ ઘોડ હરે હો ડાય. 
તેડા 2પ, ભમડરા નપ રેત તેક જુ થા તથી. 
3-વેઈ નાહક ઈ પરન નગન નત ખડ ક 


ચ્કાજ પને ખપ ખન તેક ન્તદ ન્ડ ઝ. અ.ન 
મકન મ્યને 1 


તૃ પતા ૧/-૧.ન બ 
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ઈ"ૂ.નદ 2 ૧ કેડ અ ૧ 
જ? જુડતાન કેરેટ નત). ટુ. 
8 ૧. ચન ે્મ્વન્કે જજે ખ્તુષન્કે તેગપ્્ા નન 
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ત તાથી રશી પણી ક 
5 


(લેખફદ-ધી* ગ્નાતીરામ હરીઇકર લદ) 


બાજા પાવારીઓઆ દરદ ધષ્યાને જવામાં આવે છે. દાંતનાં 
પઢ કતાવતાં પરે છે અને તે પેટમાં જવા જરીના અતેક 
ગ્રકારતા રોમ તપન કરે છે. આ રમતું મુખ્ય કાર્યૂ આ ધાંધધીયાં 
જમાતાર્મા આપણે તેની પૂરતી કાઈળઈ નયી રાખતા તેજ છે, સાય 
રૂષી રીતે સવારે ઊ'ધમાંધી ઊર્ડયા પછી સૌથી પહેલાં ચા રૃવી 

મે તેમ સાફ કર્‌ી ચા દેવીના આહ્તયન મા! 


ગ્રમાણે દાતણુના 
ચા$ૃરારૂ કરતા પહેલાં માર્‌ ચાર દાહતે ર આપવી પડેલી પરષ 
પછી કોઇ દાઢે ર ભાગ તથી!!* 


ઉલટા તેએ।જ હાલતા હતા તસજડમાંથી મજખત યતા જાય 


પાયોરીઆના દરદ્વાળાએ 
સુધીના ગ્રમાણુમાં અનુકૂળ પડે 
ત્ર સાંજે ખાસ કરી ને! જન 

મ્ાગળા ટરી આ દવા ઘસવી. કુરેસ' કે હાય 
દ પડતાં પહેલાં જરે 


તલ પ્રી વળવાયી ₹તુએ શુગળાઈને મરષુ 
ભાવી અસર ઉપશતવે છું અને સાથે કડુંર મળવા! 


રૂગાનુ' મૂળ પેઢ અતે તેના રેપમોનું યૂઈી ટત ૨૪૩૭ 


ડક ને 255535 
૧ જે કુદરતી ખોરાક નથી ખાતા તત દાંતાના રોગી બતે છે. 
૨ એક ખીળનું એડ ન ખાવું. 


દોતની બિમારી માટેના ઉપાયે 


હ. રાચે મૂતી વખતે ચૂનાના નીતારેલા પાણીયી ડેપગળા કરવાથી 
પાધોરિયાતો રોમ યતો નયી. 


એક વેસાનો કાચો! ચૂતો રકાબીમાં ઘોળીને લાડી જેવું બનાવી 
એક પેરા (ગતી શીશીમાં ભરવો! અતે બાષ્ઠીની સાખી શાશા ઠ'ડા 
પાણીથી બરી દેવી, રાથ્રે હલાવ્યા વગર સાત આદ શ્રમચાયો યોગ- 
ળા કર્યા અને દરી ખીજીં પાળ) ઉમેરી દેવું. આમ કરવાપી શરદી 
તષા ગળાના રોગો નાશ પામે છે. એક શથી ૧૮ મહિના ચાવે 
છે. શોમીમાં ચોથો ભાગ ચૂનો અને વણ ભામ પાણી રાખવા. 

, શાંત માટે ત્રાંબુ, આપેડિન, દેઃગ્રસ, લાડ અને ચૂનો એ 
પાંચ આવશ્યક વર્તુઝા છે. જેટલી ચીઝો છે તમાં કેમ્પસ છે. 
વવૃધી વધુ લોહ પાલક-ભાજીમાં છે. લીંબુ અને મરમાં બાખુ 
બતે બાષોડિન છે. ક છાશમાં તથા ભાજન ચતો વડુ સમ. ખના છે. 

દાતાની ફચરત 
લડ માટે સોર્હનન “1૮૧ ૧૨૫૩ છેં વચડો જનમ, વરીએ, 
ળી, ખાધકે બા બયન વાટીને સવવ. દાડ કનમ1 તે છે. 


. .અપ.ધુ પીન કષ ને ઝની ન. કરસો છદ ન. 1. દત 
ઘે ઉપર ની પરસો દન્‍્યુ. સસ હિન અકહડડા ચડો નને 
પલષ,પો અવષ્વ ખય ૩ 


દેયડજા સૂપ્ય દ સે ખડક છે કેક ડ' ૦,૬41 
હતે પ, ટ હે, પ. ૨3.૨ ૬૪.૬ ૧.15૬ 2૮4 
૨.૪૫ ૫૧૫૨૬ અરે: “* 





૬પ: ૨.૧ ગુપ્વ *૬-." 





૫૦ વૈદક સબધી વિચારો-ભાગ ૨ જ 

મળવાનો નથી કેમકે સત્તા ફ્ક્ત ધંત# સાફ પરી આપરે અતે બે 
વપુ સમય સતો ઉપમેગ મરો તતા દાંતતી ઉપર ફ્હેલ પડ પષુ ઉત 
«૫ દંત કમેઘને માટે કમનેર તપા કદરૂપા થઇ જરો. જામે ત 
થાય માટે એટલુ તો જરૂર સમજી લેવાનુ' છે જુ દરરોજ કઈ નજ 
વાપરવુ નેઇએટ પળ તાજી, 24૨૭ લીલુ' અને વધુ રુષુદારી 5 
દાતણુ છે તેતોજ ઉપયોગ કરવો વળી દાતણુ સાથે જરેરે પ્ડેલે 


સાદા વમાણામાંથી બનાવેલું દતમ'જન વાપરવું 
દોતને સાક્‌ રાખી દૉતનાં પારાતે મજખૂત ખનાવી થકે છે, ત્યારે 
રતે બદલે આજડાલ લોદરા જે ડુયપેસ્ટ વાપરે છે તે પણુ લાજ કરા 

વા 


અનેક ગ્રકારે હાનિ પહોંચાડે છે અને એ વાત વાપરનતારાએ “શ 
હોમ કે ત હોય પણુ આજે અનેક દાંતના રાકટરા આવાં ટુધપેયટ ત 
આપઘ' 


વાપરવાની ખાસ યૂયના આપે છે તે વાત પર્‌ ખસ ધ્યાન આ 
જરૂર્‌ છે. સ્વચ્છ તાજી દાતણુ અને કોલસા કે વસાણાવું ચય કર્ર 
બનાવેલ દતમજતન દાંતને હિતકારક છે એટલુજ નહિ પણુ હૈ સવદદ 


વસ્તુ છે. જે સ્વચ્છ-પવિત્ર વસતુ છે, સને બદલે પરદેશી ત્રીજે વાપરી 
પિ નતેદએ 1 જે વરે 


ક. 
.જે મેલા 


૭૨-વન શાનારભી જ્માઈગો ! 
જુતસરતપ દરદનેપ ભ્ય 
પટના રેડ્િયિમ ઇન્સ્ટીટયુટના ૧૯૩૫-૩૬ 

માં કનસરના જવક્ષેણુ રોગ સબધમાં * કે 
તખીખી તપાસના પરિણામે જણાવવામાં આવ્યું છર પુતસરતા 
ઘણા “ખશ *્ર્સરો હાલમાં વધારે પડતાં પાત ખવા ચ્વતે લીધે 
યાય છે. આખો દિવસ પાનચૂતેો અને તમાગ્ઠુ સાધે ચ શ્રાવ 2? 
વાથી અને ચાવેલે કૃચેા ગલોકામાં રાખી મૂકવા” 
તમ” નીચલા જાઠતી અ'દરતા ભાગમાં ચૂરો! ભેળવીન 
રાડ અને જડબાં પરે કતસર થાય છ. શ 
નથી, પણુ ઘરો લાંખે વખતે વોના સેવત પછી એ દરદ થઇ આં 
જુ અને તે મોટા ભાગે ૪૦ થીદ્‌૦ વર્ષની વય સુધીમાં વધારે થાયછે 
( ઓક્ટોબર ૧૯૩૭ ના « આરોગ્યસિન્ધુ ” માસિકમાંથી 


તા વાપિક વિવેઈ. 
-મ્રાટે 


ફેધષરા ભને દાતણ બેમાંથી કોષ સરસ છે? ? ૨૪૯ 





ગમતી વાસ દૂર યાય છે તેતેમાં જ*તુધ્ન સુણ વે જ. શેગના વત્તા" 
બા પ્રમાણુમાં કપુરનુ' પ્રમાણુ વધતું એજુ' કરવું. સાધારણું રીતે 
૧૦ લ્રાગ દીવેલમાં ૧ લાગ કપુર મેળવી રોજ દતમજન તરીકે 
૬૨૬ માણુશ ઉપયોગ ફરે તો દાંત બગડવાને! સ'ભવ વણો એછે, 
રહે છે અતે પરરેરી મોંઘા દતમ'જત વસાવવાની જરૂર રહેતી તથી, 

હ (લા લપતરુ” માસિક્તા એક અ'કમાંથી) 








૭૬-દુધત્રશ : મતે જાતળ વપાંથી જોળ સરત છે? 


- --** ૦૦ ૦------ 


આજકાલ ખધી ચીજેમાં પાશ્રિમાત્મ અતૃકરતું થવા લાગ્યું છે 
અતે તેમાં કેટલીક બાળને એવી પખુ નેવામાં આવે છે ડે જે લાભને 
બદલે ઉસકુ' વૃમ્સાત કરી રહેલ છે. આપાડું ઉપોચી હિદખુ મૂફી 
પારૂ ઘિક્ષિખુ લેવાધી આપણી પ્રશ્ન ડેવી નિકાલ અને નિમ્વમો 
ખનતી ૨4૫ છે તેના પડિષ5ામો આપણે ૯૫૫ (ક જેપ્ર રવા છીખે. 
બખેલા બેદારશાની સ”ખ્યામાં 1૦ ને રે વાડે! ૧૩,7 ટહેપ્રો છેવામ્ું 
બાવે [ઠે તેપીજ રીતે અન્ય ખાખતોખાં પષ્નુ ભ્પગે પશેર પ્રજા 
ખાટા જનુદરખપી અનેક ગારી નકારી થની જઈ ૧૦૫ ખો. 
દંત સાર રાખવા ખે બનલષ્ોલ ને 
પાપરીઅ ન્ય દેને કાશ હડે દુપ્ે વાષરેસએા “ત ખદ 
પખલા જેવાં આ. હે ડપ્ઇન હેડ નરન “ને ૩3 પ 
“વે છ દાના રેલ, ૬૧ ૨૧૨૦૦૧ ૨.૧ ૭ ને સ 
દ પડા કડા પપ દક દઈ ૦.૫ ા.ડ ડડ વડુ વૂડ 
પ.પ ભદ દવષરે ક. ડુ ડક ૧૩ ન કનેન-હ ક્ન્ન્ડું 
ચપ છેં છરો પડર : 3 ૧.૩૬1 જાયડપ. 





*2નુ દઇતહત 















“પામ લેપ બન.તેલ, હ ક્ત જપો &. ન 
પ૨ પ્ર ડે ૫૨. ૬.. 





૧, ૨૫૫ 3૫% 
“૧ ૧૫૯ ૫ ૧૫૬ ૨૦૫૫૫૨ 
૧૧૦ જ ધ. 13૨% જ, 
ર૬૫૬ ૫૫૫ ૫૫૬. ૩.૫ 
"95. ૧૬ તેં *” ૧૬૫૧ "૦. 


૨“ "રુપ સડ 





૭૨-નાજનાં હર્ટ 


નાક વિના શરીરને બિલકુલ જ ન ચાલે, એનુ* ન હેય તો 
પૃણુ નાફ ચરીર્નો એક મહત્ત્વનો ભાગ છે. માત્ર સુંદરતાની જ 
નહિ પણુ ઉપયોગ્િતાની દછ્ટિએ સુધ્ધાં નાક ન હોય તો શોન્દ 
નાશ થવા ઉપરાંત ફ્ેદ્સાંની ઉપર ધણી ખરાબ અસર થાય, 

નાકતે ફેફસાંના બારણા આગળવું ચોકીધર કહી શકાય, ગદા” 
રતી સારીમાડી હવા ટ્રેદ્સાની અ'દર સીધી ચાલી જય તો શેસાલ 
ક્યામાં બગાડ થાય ને દેફ્સાને અનેક નતનાં દર્દો લાગું પડે. જેજે 
નાક નથી હોતુ' યા તો જેમનું નાક યોગ્ય રીતે કામ કરતું તથી 
તેમતે ફેક્સાંનાં દરરે હમેશાં થયાં કરે“છે એનુ' કારણુ પણુ એજ છે. 

તાકવું' મુખ્ય કામ ફેફસાંમાં અ'દર જતારી ઠવા ચોખ્ખી 
કરવાનુ, હવાની ઉષ્શુતા નાજુક ફેફસાંને માફક આવે એવી કરવાનું” 
અતે એ હવાતે આદ બતાવવાનું છે. ફેફસાંમાં જનારી હવામાં ધૂળ 
8 કચરો રહી જય તે! ન્યૂસોનિયા જેવુ* દરદ યાય છે. બા આ 
ગમે એટર્લી ચોખ્ખી લાગતી હોય તો પણુ એમાં કચરો ધણ હોય 
છે તે એ કચરો ફ્રેક્સાંમાં જય નહિ એટલા માટે નાકમાં વાળ 
ગળણી-ન્તળી બનાવેલી છે. 

શિયાળામાં ખૂબ ઠ'ડી ઠવા ફેફસામાં એકદમ જય તે! વેતે 
૪જ થાય છે, નાકમાં થઈને હવા જાય છે એટલે નાકની શા 
નસોની ઉષ્યુતા હવાને લાગે છે ને એ હવા ફેફસાંમાં પહોંચે * 
લામાં તા જેઇએ એટલી ગરમ થઇ ગઈ હેય છે. ઠડા ઝરેટમ 
લેઠોના ફેક્સામાં જનારી હવા હમેકાં નાકમાં વધારે ગરમ 5 
નેઇએ અને ગરમ પ્રદેચમાં રહેનારા લોકોના ફેફસામાં જતારી ૯ 
એટલી બધી ગરમ થવાની જરૂર નધી હોતી. કુદરતે એતે માંટે 
મ્રુદર્‌ યોજના કરી રાખેલી છે. ઠય પ્રદેશમાં રહેનારા લોકોનાં ના 
મેષ્ટે ભાગે લાંબા ને ગરમ પ્રદેશમાં રહેનારાના નાક ટ્ર'કા હોય 

&'ડી હવામાં કસરત ફરતી વખતે ન્યારે શ્ાસોચ્છવાસતી કં હય 
ઝપાટાબ'ધ ચાલવા લાગે છે ત્યારે તે નાકથી શ્વાસ લેવાતે કૈ 
આપશે મૉવતી ભાસ લઇએ છીએ તો છાતીમાં ચસકર આવવા 
લાગે છે. એનુ' કારણુ એ છે કે ઠડી હવા ફેફસાંમાં એકત્ર “ય 
છેતે તે એ સહન કરી ઇકતાં નથી. 

શ્વાસોચ્છરાસ કરતી વખતે જ તદન કઝ ઠવા ફેફસામાં «ય 
તો ડેદ્સાં ઝુકાઇને નકામાં બની ન્તય. ફેફસાંની હવા બ બીતારવાઇ 
ન હેય લેદ એતી અ“રની રક્તવાહિનીઓમાં લોહીની સાથે ગ્રાષ્યુવાયું” 





હર્‌-રહટુઓની હાતળવિષિ વિષ 
પાશ્ચાત્ય વૈજ્ઞાનિ 


કઝ ક 

«ણીતા પાશ્ચાત્ય મુજ્ઞાનિક ડે. ચાલ્સ જેન્સ એમ. ડી. 
હિન્દુએતી દાતણુ કરવાની દરિયા ઉપર પોતાને! અનુભવપૂર્ણુ મત 
દર્શાવતા કહે છેઃ- 

% લીમડાનું કે બાવળનું તાજું દાતણ કરવાની બિદ્એાની રીત 
દંત તથા મોંનાં સર્વ રોગોના નિવારણ માટે શમબાખ્ડુ ઉપાય છે. 
9િ'દુ લેપટર દાતળુ કરવાના ભારે ત્રતધારી અને અભ્યામી છે બને 
બાસ્તનાં નમરે ને ગામડાંના- નિવાસીએના દાંત ઈદગી ર ધી સાપ 
તે મજગભૂત કમે છે તેનુ પખુ એજ કાયપ છે. તમને ઘંતની પીડાનો 
શગ નધી ધતા. કિદુલાદો ડચ પછી કુડ માટીધી 6પ ધુચે %ે. 
ખા ભાટી આશામાં થાર ઉતમ અ ધૂ પ્પનુ હાથને વધુ શુદ બનાવે 
જી ખને તે વગર વેન દેળ આપે છે. ગ્નાત વખતે વડ જાબ્રપુ 
દિદુગા ચાબુને બાધ મે બ ટે લડત નથી પન્વું દવના પવિત 
મે [ડા પાધ્ડતે માધા ઉડર નાત છે. તલલા નહે નુમધી ઉડ? 
કાના કેગ તમને નપો ધતા તેસ્‍્ડા નગ તમની મજાક 
મુલતાની મહી ને નમન, * ઉષરે્ય કે,તે પત 
દમ પહ્તિ છે ઝમ કાહ ફે ડી દવા ડડ. નનન રીન્વા બ 
પ્હ્વિ ગણી શ પેકને ઝે હા દન ન્ટે ર 
કેડડીમે જ્યમ હેભષ્ડ ૫૨ પપ 








(૯૬૪3 ખેનડ ૧.-ેક ઝે, છ. 
નને કુપ ચટીક્મે “પન સહ પ ઝટ નન. «ડ, -““- 
મત ને. ૧. ૧૨ ૦5 “ક ૧*૧૦& 3:૬૦ કર ૪. 
ખમે રૂપલ કત ૯૧ - 


કડ. 9”૩૦ ટેન ૬ ૯“ડબ્ર “૪. 








૧૫૪ સબધી વિચારા-શાગ ૨ જે 
ને ઈન થાય કે શશેખમ ધણા ધિ સુધરી 
છે અને ગેની 





નાતપખમાં નાક: 
રહે તો બતે નસોરંતી વગ્ષેનો પડદો ખસી “ય 
શર પખા લંખા વખત સુધી તઞગવવી પડે છે. - 

મરે તે નમોરરાંમાંથી ધોડી વધારે ઠવા ફેફસામાં નય તો શી 
આખરે તો એ હવા ગળામાં થઇને ફેફસાં માંજ જવાતી 
ને કોઇને લાગે તો એમાં નવાઈ નથી. પણુ આપણા 


દરત છે, 
લી સાદી નધી. નાકતા પ્રાલાણુને કાતતી સાથે 


છે ને; એેતું 
શરીરની રનના એટ 
તાન નિકટતા સબધ છે. 

કાનના પડદાની બત્ેઃબાછુએ ને દવાતું ધધાયુ એકસરખુ' ન 
૧હ તો શ્રવખુદક્તિમાં વિકા પડદાની અંદરતી બાજુમાં 
નાકના પોલાણુમાં યધ્તે હવા ની વ્યવસ્થા કરે 
એટવા માટે નાકતુ' પોલાણ, ગળાનું પોલાણું ને કાતની અ'દરતી 
બાજુના પોલાણુને નેડનારી ખે નશ્રીઓ જે. એને * ઓસ્ટેથીએન 
ટયુબ્ઝ' કહે છે. નાક ને કાનનું પાલાયું એ બન્ને નળીઓ વડે ' 
નેડામેલુ' હોવાથી બધેમાં વાતું ધ્બાષુ એકસરખું રહે છે. 

રખા શ્વાસ લેવામાં ત આવે તતા જે 


બન્ને નસકોરાંમાંથી એક્સઃ 
તી હોય એ તરની “ ઓસ્ટેચીમેન 


તરફથી હવા એઇી લેવામાં આવ 
નળી' હવાતુ' દ્બાણુ ન હોવાથી બાઇને ખેસી જાય છે ને કાતતા 
પડદાની બને બાજુએ એકસરખું" દુખાણુ ન છા 
સ'ભળાય છે. ડાબુ નસઠરૂ' સ'કુચિત થઈ ગયું' હોય તો ડાબા ક 
એછુ' સ'ભળાય છે. નાકના દરધ્નો તાખડતો' 
જેઈ એ, નહિ તો શ્રવણુદોય ઉત્પત્ ચાય છે અતે એકવાર ઉપજ થે 
લો શ્રવણુદોવ મોહે ભાગે સારો થતો નથી 

કાઓ! ઘણી તવી 


ટ ખસી ગયેલો પડદો બરાબર કરવાની રાઓ રી 
અર થી સારી શસ્ક્રિયા એ પડદાની *લેષ્મલ લમા કાયમ 
ના ને સ દરનો જરૂર જેટલો ભાગ કાપી નાખવાની છે. વચલો હાડકા” 
કા લેજનો ભાગ આવી રીતે કાપી નાખ્યા પદ 
કમ્મર હવચાએઓ એકબીતને સૌંડી જય છે ને એનો એક નશ જેવો 
છે. કુશળ રાઅવૈત્ર બની શકે એટલે ઓછો ભાગ ડાપે દ* 
વખતે ઈ શઅક્્યામાં ન્યારે ઝાઝી ત્રગતિ યઈ ત દવી મ્‌ 
શોર યે ર રનો માપી ડોળતો વા તથી થ્રાસમા 
બરાબર આદ થયા વિતાવી હી એનાથી તુકસાન એ યુ 69 
હૈય ગશુ ચકાઇ «ર પ હરી હવા ગળામાં એકદમ જતી હતીઃ 
[કોને ગળામાં કાંઇક અટ! ક આવી ચઅક્વિ કરેલા 
ર્યું છે એમ «'મેચાં લામ્યા કરતુ 


નાકના દરા 3પ 


તો સાગ ખરખર યતો નથી. દેક્યામાં રક્તવાહિનીએનાં નકા ઝીણા- 
માં ઝીથા કાગળના કરતાં પણુ પાતળાં હોય છે ને એ “ળાં હમેરાં 
જ્ઞોનાં રહેવા જેપ્એ, નહિ તો એ બધી દેશવાહિનીએ નકામી બની શય. 


ઘણા લેકે! એમ માતે છે કે નાકનું મુખ્ય ફામ યૂંધવાનુ' છે. 
પરતુ શરીરને વધારે મહત્ત્વનું એવું ફેફસાંના દારપાળનું કામજ 
નાકનું ખાસ કામ છે. માનવ-ઉહકાન્તિતી સાધે નાકની યૂંધવાની 
શક્તિ એછી ને ઓછી થતી «તય છે એ સાચી વાત છે; પરતુ એ 
શક્તિ સ'પૂર્ણુ રીતે નટ પયઇ જતાં હછી ઘણે! વખત લાગશે. જેતે 
આપણે રેસ્ટ કરીએ છીએ એ ટેસ્ટ નથી હોતો, પણુ ઘણીવાર એ 
પદાપનો રેવાદ હોય છે. સળખમ માય એટલે તારે આપપ્તતે વાસની 
અખર્‌ પડતી નધી સારે આપણુતે ખારાક ભાવતો નથી, એનો ટેસ્ટ 
પડતો નધી, એનું કારણ એ જ છે. જવનકિયામાં દોઇ પખ્તું “તતો 
૬૨ ધયેો નથી હોને; પરતુ વાસ આવતી ન હોવાથી એ પદાધનો 
રેવાદ લામતો નધી. એટલે એ ખાચક બાવરે નથી. 

ખે નજરની વ-્ચેનો પડદે મે'દા માણકામાં ડેકવાર જ 
માગય ફ્યાને હોય છે. ખદાસથી નોપ્માં કહી વિદતિ જપી ગધી. 
પખૂ ડાક્ટર છો પરીદા કરે તો ઝે પડ પછી વાર એક જજમે ખસી 
ગધેલા પામ છે, ઝેન પડદ મેષ ભાગે ડી બ.જુએ ખતી ૫ છે. 

એ પડો ડાળ બાજુ ખન જડ જન જજન તનન 
૧૬ માટ માય છે કને ડા'3 નુ ૫ છે. કઈકત્‌ જેવું ડુ 
પષ્ાખ્રા બષજ નપ્યુલા ભનજ દવે કન કન. રવ બજન 
પ. બહા હાથે કમ ફેર ઉ. એ તે પરો ડડ સજે પચી 
પાતો કાવ કેરેચરાક સહુ ૯  ન્‍ કરન 4#.વ, 
પાષખુ ખ્ય ૨.૫૦૬. €.-73% ન 


મ્‌ નડ નર *'રક્વન «.4 
૩ ન્‍્ના રુપ પ, કકથ, “૪.૨ :.૪ ૧૧ મજૂગ ૫-૪ 
૫૫, અષ્ નકે.૨.૦.. પ ડસ ક દ 


ન પ૫ ૧. “રન “૬ 
“૧ ૫.1 નફેદ્ન ધક. 
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ક ઉ અજ કત? જા જક ફડક જક 
પપ ૨૫૫૦૫૫૨ “વદ. ખ્વ,૨.૧ -. ૬-૩.૧ કે... ન --૧ ૪. 
પડ 5૯% અપ, ૦૬.૧ પ”. ૦ ૬ 


અ. ૫૯ “ણ ખડ ૨" 







“મ” «૬ ૯ 
જબ. 8 ૦૦ 
૧-૫૨ ' રર 





૨૫ ૨૬ "૦૩ ૦.૯$વ૧૦.૦- "૫-૩" ૬.૧ 





જેક કે ઝરખ ક ઝમ” 





5 પ૬ આરો જૂ- ક ૧ ના ૦%... ફર. 
૬ ૫ “5. ૦૬૫૫-૧૫-૯૬ ૧ ._.* ૧-૦-૫૬" ૦.ડ 
૧ ૩પ 


ર૨%# 4868 રા'ભ'ધી વિચારો-શાગ ર બે 
કજામ્યુ” ગા વાતગીત પછી ધોડા ક્વિસે શ્રી. આન'દ સ્વામી તપસી 
સામને મારી પાસે તેડી લાવ્યા. તેમતે મે' નયા ત્યારે મતે તે ૩૫ 
થી ૪૦ વરસની વયના જણાય, તેમના દરા કર્યા પછી અને તેમવી 
સાયે વાર્તાલાપ કર્યાં પછી મને પણુ એ પ્રયોગ કરાવવાની ઇચ્છા 
થઇ. માદા દુબળ સ્વારથ્યમાં આવો ભીષણુ પ્રયોગ ન કરવાને મારા 
ગાધ્જ્નોએ અને મિત્રોએ મને સલાહ આપી? પણુ મે' કાઈ પણુ 
રીતે એ પ્રથોમ અજમાવવાને નિશ્ચયૂ કર્યો. બાબાછીએ પ'ડિત હરદત્ત 
શાઔને પણુ મારી સાથેજ ગ્રથોગ કરાવી લેવાનો આગ્હ કર્યો. 
શાસ્રીજએ તેમતો આમ્રહ માન્ય રાખ્યો. 

“ સાલુ શિયાળાની ચ્ઠતુમાં પ્રયોગ કરવાતો હોઇ નવી કુટિર 
બાંધવા જેટલે! સમય રલો ત હતે. અલાહભાદવાળા મારા મિત્ર સદ્ગત 
લાલા રામચરણુદાસના પૌત્ર લાલા મતમોહનદાસે શીવકોટીમાં આવેલો 
બધાય મકાનો! ઉપયોગ માટે મને સુપ્રત કર્યા” એટલુજ નહિ પણુ 


અમને જેઇએ તેવા સુધારાવધારા ડરી આપ્યા. 
* «તન્યુઆરી મહિનાની ૨૬ મી તારીખે પ્રયોગની શરૂઆત થઇ 
અતે તા. ૨૪ માં ફેબુઆરીએ તે પૂરી થઇ. પ'ડિત દરદત્તરાસ્રી અને 
છુ ૪૦ દિવસ સુધી પચાસ ફૂટના અ'તરે આવેલી અમારી એકાંત 
કાઢડીમાં રહા. આ સમય ખરેખર કસોટીતો હતો. અમે એ મુદત 
દરમ્યાન કોટડી બહાર કે વરંડામાં પણુ પગ મૂડ ન હતે, અમે 
એર્ડીમાં પડયા પડયા નિરાંતે ઊ'ઘ લેતા હતા કૅ પવિત્ર શ્લોડોતે! 
પાઠ કરતા હતા. બહાર્‌ વરંડામાં ર્દ્રાલિષેક યતો હતો અને એક પ'ડિતિ 
ભ્રાગવત પારાયણુ કરતા હતા, કોઈ કોઇ વખત કેઈ મિત્રતે મુલાકાત 
આપતા હતા તે પણુ અમારી કોટડીમાંજ. રનાન, વ્યાયામ, રતેઠ/ 
" થરંદનની ભનાઈ હતી, કેશમુ'ડન કરવાતુ' પણુ બ'ધ હતું. અ ગ્રયે/ઝ 
દરમ્યાન અમે ગરમ પાણીનો ઉપયોગ કરતા હતા, કોઇ વખતે જરૂર 
પડતાં મીણુબત્તી કે વીજળીની બત્તીએ વાપરતા હતા. ખોરાકર્મા કાળા 
ગાયનું દૂધ લેતા હતા, હુ' દદ શેરથી ખે શેર દૂધ લેતો હતો. 
“ અમને આપવામાં આવતી ઔષધી વાગ્લટે નિયત ફર્યા મુજ" 
બની હતી. એ ઓવધીમાં આમળા મુખ્ય દતા. ન 
“આ ઓઔષધીમાં બાબાજએ કેટલીક વનસ્પતિ મેળવી દતી એ 
વનસ્પતિના નામો મતે તેમજ તેમના ચિષ્ય કૃપ્ણુદાસને જણાવેલ 
છે. થોગ્ય સમયે ન્નહેર કરવાતે પણુ તેમણે મને કહેલ છે અતે વખત 
આવ્યે ૧ુ' પ્રગટ કરીશ, વાગ્સટમાં નિર્દેશ કર્યા મુજબ અમારી ઔષધી 
. તલાય-ખાખરાના જ'ગલર્મા બનાવવામાં આવતી દરતી અતે સવારે 
. નદ વાગે હમેશાં ખાસ માણુસ ડ્રારા આવતી હતી. આ આઔષધિને! 
 ૩ઝ ૬ ઔ'યનો હતો. જેમાં બે ઓ'સ આમલજી, ખે ઓ 





નાકના દર્દો ૨૫૫ 


---- 


અતે તેમને ઉધરસ પણુ હમેશાં આવ્યાં 


એવી શઅક્રયાને લીધે દરદીની હાલત પહેલાંના ક્મ્તાં વધારે 
દૃપ્રદ થતી હતી. દવે નાકની *લેપ્મલ તતચાતે બની શકે ત્યાંસુધી 
દવાય ન લગાડવાની વાતમાં તન્ના એક મત છે. 


નાપ્તા ખીને પણુ એફ ઉપયોગ છી. મગજમાંનો ખખે કચરે। 
નાક વાદે બહાર નીકળી «તપ છે. ભગમજને। ધમારે।, કામ કરીને ધમા 
ગયેલા અણુપર્માણુએ વગેરે બધુ' નાક વાટે બહાર નીકળી “ય છે. 


અમજને અને નાકતે બડનારી પાલી નળીસા છે કે નવિ 
એ બાખતની ડોક્ટરોને ઘણા દિવસ સુધી ઇક હતી. પરતુ ઓર્ટી- 
બત પોકટરાએ પ્રયોગો કરીને એવુ નષ્કો પ્રયું” છે કે ભગજના પોલા- 
ણૂળે નાધતી સાધે નેડનારી ચકમ નળીઝા છે ને મમજનતેઃ કચરો 
ખે ૧મ્તે થઈને તીકળી “ય છે. 


ભારેખમ થણ ગયેવું માધું છીડદો આવ્યા પડી 60 લાગે 
છે હેન કાર્ખુ બાજ છે. નાધ્તા પાલાખ્તે ઇરીશ્તા બઇ પે.સા- 
ખુની શાધે સંબ છે, પખુ ઝેનાપ હરીરને :. દાયરો મવ એ, 
ન ૬જી નસબછી $દ્ાયું નધી. આખા ખ 1પ્.ખાતા ૧.૧૫ 4 
સના છે, એક બનતો નીઞના ખ્‌ પાલખ નને ખે? તતા 7:$- 
કાનો ખરતા બે. ભા ચારે પાલો જન્ય. પવા, ઘાને લા -.વળત 
પ છે, ભાષી રીતે પે.ડાખું રખવ,તો રેડ 4 2, નસ્નુલ્ત 
સખજ ૬કાતું નપ્‌ી. નાકતી ખ.મવષ્દા પો કન્‍્નન જેતા 445 








ને નક વમા વષ્યા « 33 પે. સપનુ ૬ુ૦૦.૬ ૧૦ 2*. 
પના ખ્‌ીમ્ન અવષવે॥ વષડ. નપો. પત્ડુ «4: 
પમા ન્યાપ્મપ સુધી પડાય ૨૭ ૨ 
કાળ લખા થપડ0 ૧૫૮.૧ ૨ 
ચવ કટુ બપુ પ.પુ 
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ને કિ દ 
૭૬-ગંઝટાડં લીસી રટ 
ક--સકન્‍્--- 
( લેખકઃ-વૈ્વ ઝુરમ(મદ હમીર ? 
આ દદદ હાડકામાંથી ઉત્પન્ન થાય છે. હાડકામાં ગરમી : 
પાક કરી ઠાડકામાંથી નીકળ આંગળાંતા માંસને છેદીને તે દર્દ ખહ 
તીકળે છે, જેથી દદીને કટ્ટ વધુ થાય છે. અશુક દદીને તે કજ 
આંગળી સડી જવાને લીધે ડોકટર લેકે તે દર્દ ટાળવા આંગળ 
પણુ કાધી નાખે છે. તે આંમળા પાદેલી હોવાથી અને પર્‌ રહેવા' 
ફૂઝિન્ન્મ પામે છે. તે પરૂ, માંસના સડાના જતુ છે, પરતુ ખીડ 
દદ એ હાડકામાં ઉત્પ થયેલ જ'તુ છે, તે વાત નવાઈ જેવી' છે 
અમારા ધારવા પ્રમાણું આંગળામાંથી ઉત્પન્ન થયૅલ વાળા4 
દદ રેવું નેઇએ. વાળા પણુ જતુ છે અતે તે હાડકામાંથીજ ઉત્પ 
થાય છે. જે ખીલીતું દદ ચર્ચામાં ઝુકાએલ છે તે નીફનેલે! વાળે. 
સમજવો, તે સિવાય ખીલીમાં જતુ ઉત્પન્ન યાય અથવા છે તેવુ 
કાઈ અવતુભવી ઉપચાર કરનાર ડોકટર, વૈદ કે હફીમ પુરાવે! બતાવ 
શકતા નથી, તેમ વૈદક ત્ર'થો1 પણુ બતાવી શકતા નથી. 

આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે કાં તો આંગળામાંથી નીકળેલ 
વાળા નામનું દર્દ થયું હેડું નેઇએ, અથવા તો હાડ, માંસ, લોહીતા 
સડાથી ઉત્પન્ન થએલ જતુ હોવો ઇએ. જે હેય તે પર'તુ લખ- 
નારતો! હૈતુ એ છે જે જ'છુ ફાઢતાર વતસ્પતિ ડાઈ ઠગે ? તેના 
જવાબમાં અમે આ વનસ્પત્તિઆ જણાવીએ છીએઃ-(1) ઝીડામારી 
(૨) સીતાફળતા પાત (૩) ચમાર ડુધેલી (૪) કડવે। સરગવો (૫) 
ફરજ (૬) બકાન લીમડે (૭) કાંકચ-ફરકચ (૮) ધતરા ૪ 
અમર્વેલ (૧૦) ઇગોાળીઆં (૧૧) કમાઈ (૧૨) ખાટખડુ'ખે. 21 
તમામ વનસ્પતિતી લુગદી વાળાના જ'તુતે અથવા હાડમાંમ્રતા 
પરૂ, પાચતા સડાના જ'તુતે ફાઢનારી છે, જ'તુ મારનારી વનસ્પતિ 
જે ખીલી દર્દ પર લુગદી લમાથ્યા સિવાય જ'તુ મરી નરમ એ 
અતિશયોક્તિ ગણાય છે અને તે વનક્પતિતુ" આકવયુ ખે'ચવા વિશે” 
ઘૃપણું બતાવી આપણા જેવા ભે!ળાને લલચાવ્યા છે તેમ તો મારેજ 
ઠહેનુંજ પડસે. જે કે કેટલીક ઉપ્ત ગધ-હી'ગ, કપૂર, ફીનાઇલે અતે 
કડામારીતી ઉત્ર ગધ તેતે પહોંચવાથી જતુ બેહોશ બની શકે, પણુ 
તદન ત્રાણુમુક્ત જતુ ન થઇ ૨૭. 
કેટલીક વખત દરના કોડને વારતે શવડી જ કે સોરીગણીવત 
, વ ધૂણી જતને મારે છે અતે મરેલા જતુ દેખાય છે, પરઇ 
_ઝ તપાસતાં તે ઘૂણીયો દર્દ ટળી નાય છે, પણુ તુ કેવો જાત 


કાયાકલ્પના પ્રયોગની અદ્ણુત અરર ૨૫ 
ડડ 





માખણું અતે મે ઔ'સ ગધ અધવું હતું. આવા બે ડેઝ સવાર સાંજ 
અમારે લેવા પડ્તા હતા. આ ઓઔવધ ખાવામાં રૂચિકર નથો એટલે 
બાબાજી પોતે હાજર રટીને મતે ખવરાવતા હતા. પંડિત હરદત્ત શાઓ 
રો એ ઔવધી વિતાઆનાકાની લેતા હતા. ધોડા દિવસ તો પૂરેપૂરા ડોઝ 
લીધા પણુ પછી મે' બાબાજને તેનું પ્રમાણુ અડધું કરી નાંખવાને વીનવ્યા. 
“પહેલા ત્રતુ અદવાડિયા તો કોટડીમાં મને ખૂત્રજ ખેચરીની 

શરી, શાઓ દરદત્ત તો થીય'ત્રની પૂડત કરવામાં સારાયે સમમ 
વીતાયતા દતા. શશ થર્માં તા હૂં દિવસે અને રાતે ખૂબજ લધ લેતો 
હતો, પણુ પાછળથી મારી ભધ લડો જવા લામી. દેટલીક રાત્રીએ 
સા મે' અનિદામાં ગાળો. દિવસે ધોડીક લધ લેવાધી મને રાહત મળી 
જતી. પ'ડિત દરત શાજ્રી તો ધ્ય દિવસ સુધી લધ્ધા ન હતા. 
એક ધવલ થા તેમને બદુજ હની જપ. થાનીઇવી મુષૂવા 

ધનાન'દ નાતના એક યુવાન ઉં કરતા હતા ગને મારી મુષૂયા મારે 

પૂત્ર મુદ કરતા લતા. અનિદા મતે ખુબજ નુઝવની દતી. પ્રપોમ 

થા કહ પછી પખુ તે ચાવુજ રેઢી. તરની બાગ ખને નપર 

એકર લેવાની સલાહ આપી, પું આ ઝેવાગ પછી ખને તે લેવા 
પ્રવે ખૂબય નિ પેદા પ હતી. મલા. ધી ૨.બઆ 6હરદનને 

મળવા મ્માધેગા વિન જ દેદન્નાધ પુ ન્ય તર. ડી ખડ # 1૮ 

મશાજ મ્માપી, મે' સેમની અડ. નન્‍્ય કરે જતે જો મતે મરી 

ઉપ પર અ છે. 








૧ ગલેર મ નેન ઈટ ૫૩1 ફાતઇઉઉનતે 
શાથે દાવો પે. ષે 





જન નાર ન્ડ રપ કે. ક ડીન.નન 
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પક પપ: ૫?ીસ્કે, સ ૬ 
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ન મક, ન! 


કક જ... વવ. ૪ નરી નબ્ન.નુ 
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ખ૫૬- સજક 5. દ કેજ કે જૂ. 


૧૧૫૫ “૧ કહ ૦ 
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1 
 ભોરી'ગણીના ખીજના મગજનો દેખાય છે, જેમદ્ે નરની ધાણી 
ફૂલ 3૫ બની ઊડે છે તેમ તે તોરરી'ગણુના બીજનો મગજ ઉડે છે. 
પૂણુ તે જતુ નથી છતાં જતુ કહેવામાં આવે છે. 

દવા કરતાર દદર કહે છે દ ખીલીનો કીડો ગરાળીની માદક 
નાને રહે છે. તેના જવાબમાં કહેવાનુ કુ ગરોળી એટલે ટેહમરોળી 
જ જે દેક્તા ધરમાં રાત્રે બત્તી પાસે જતુ ખાતી ભીતે ચોટેલી 
રરાય છે તે અ'શુદા જેવટી જડી હેય છે. આપી આપખ્‌ને ૬81 
ઉતપપ્ન થાય છે કે અચકો પોતેજ ગરોળી જેવદાજ હેમ છે તો 
બઅ'ગુદાના ખીલી દદમાં અ'ચુદા જેવડી ગરોળી ક્યાંધો રહી શકે ! 
આતા જગલી લેકવાધ્) કહેવત શ્ર્માણે થયુ. ' બાર્‌ દામનું શ્રાન્નરુ 
તે તેર હાષતુ' ખી. ' વળી ઈદર આાદેબનું બીજું દેનુ' છે 3 વન- 
ક્પતિધી જતુ મરખુ પામી ગયું અને જ જતુ ૯€તુ' ય વો ૬15, 
બાલ ચૌ્મો વગર કા વતસ્પતિ જીવતા ૪ તને “ચી આપત* શ્વ 
પણેલી ગપ જેવીવ બીજ ગવ. ક વતરપડિતે ચૂક જે"ી 
ખાધપંખુવાળી ગળી 1ર 

સતેતોા એમ લાગ છે કેપ ઉલનપી 6. ૫ના ના નેક 
સપા સછેવાપી, તેતે કસક ન ભ છાપ, સ્‍ ત ૫.૩ ૧૫ * ષી 
૬માં દમા થઈ પડે. ૯... ૫૧ 11૬. *.1 ૨ નડપો નને વન 
ક્પતિગે (દપ સમ .ચ્કિ કસ્ય દરન અમ્ના ન. ઇને 
“મ તેન હાય, ૧૫૦, “હ “૬ ષત “ક યદો 
મા, પ નીક પડયુ “ત દ 2 $ થડ તેવ અડ જે. 
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૫૬ 5૫૧૫૫ 


કેડે અપા દેર મ ક 2-8”, ૧-૧ કે 


ક“ - જ નપર -.. ૧-5 ૨:5 ૨૧ 
૨૬૬ ૫. ૧૫, “૪. 





કઝા ઝેન ૨.૩ 
“૧૨૬૫૯ ૧૫ ૫.૨ 


8 ૨.૫૦ 9૧૧ ૧ ૨ 





સડ". ઝૂ. 
૧. ૫૫૯-૦૫૬ 


ન". “ક ઝં ક. ન ઝક 


૧: 5.5૫૫ “પ૨ “. બુર શે. 





ણા ન્્ન્ન્ન્ન્-તન 

«લાખની ગ્રાળી ઝે ફાકી ન ખાનારા લોને દરદીએને જીધા* 
ખતી ધા 4 આપનાશ દાક્તરદે રોપ્યા પણુ જડતા 
દવાએ ત્વેવાની પ્રયા ખરુ” જૂતા સમય 
વધારે 2૪ દવાએ ખપે છુ, એની તપાસ કર્‌ 


ન્‌'બર્‌ સારેક દ્વાએતે! આવે છે. સાર્ક દ્વાર 
એટલી ખધી ટેવ પડી ગઇ છે કે એનાથી કાંઇ કૂદે યાય 
પ 


ઝના કોઈ વિચાર્‌જ કેરું નપી, તોપણુ ર્‌ વિષે 
કરવા જેવો છે. « સાયત્ટિપ્ીક ન? નામતા પસિકષોથો 
લીધેલી નીગેવી માહિતી વાંચકોને ઉપચેપમરી લાગ્યા વિના રહેશે નહિ. 
કખજીઅપ્ત [વેપ રેપ2 
અેરિકાર્મા અલ્યારે એવી સ્થિતિ છે કે ; નજય કીએ 
પં સારક દવા નહેર્ગબર દેખાય છેઃ લાક લેમ જ કહૈ 
છુ ક અલયાર' ત્રિમ છવતને કબછીઆત' નવા પરષો 
છુ, પ્ણુએ ॥ત નથી. અત્નનલિકામં' ગ્ારાકતા ખાક 
રહેલા લાગને-મઈીતે-બહાર પડવા માટે બધા લેકે ખો 
વખત લાગતો નં જાં ઘરો॥ લધાવત [ય છે. એટલે ધ  લેકોતે 
મળાવરોધ ય રુત્ત્રા છતાં પે! ને કબછીઆં થઈ છે લાગે 
જી ને એનાથી નક ાતસિક અસ્વસ્યત ઉત્તન્ત થાય હળી 
વરસ પહેલાં મિસરમાં પ' રજ હાલલે હતી, ન 
ળી આવેલા તા શ્રાના પુરાવા જણાય છન મલ્રાળરેધ 
સ્ટે એર ડિયાના સેલવાળી દવાની બત એમાં જણુયેલી 
પ્દક્તેલીનશ કસા _ 
અલયારે ખ્જાસર્માં ઘ્વચાતી વાએામાંવી ટવ તાર 
રને બહુજ હાનિકર્તા હેપ્ય જુ. જેમકે કેનાદકત દવા લશ 
દરેક સાર્ક દવામાં હોય છે. આ વા વાપર ટ અમ શે 
છુ, એતી સચતા અગેરિકત માચિકોમ, વ આપવામા અ. 
છી. ' સુઈંગ ગમ '-સેપ્માં કડીની વાના કેદ, 
નેવી સાર દવાએપમાં ઉપ જણાવેલી દવા રામ છે. . મ ગ 
ગળ્યો લાગવાથી નાં બાળા તે વધારે પશ્શિએે 
જૃટર્લાક બાળકે ણુ પામ્યાના દાખલા પણુ ૬ પ છેન્ઞે દ્વા 
લીપે ચામડી અરબ છે. શ્‌ ફોડલા રર્દ ઉપડ 
આપે છે, તે બીર પૂણુ અને! અરબ દ જાટ જે 
દવા વાપરે તો એમાં કશી હરકત ત ક ખતર નાર્તા ભી 
જાતે પષ્ઠુ તે ચૂયાતી ડીફ નધી. 


અશ્ુકનુ” ખોલી દર્ફે ૨૬૩ 
ઉતપસ કરી, જેમ ઇન્ડીપેનમાં પદેથી શાહી ગોઠવી દેવાય છે તેવીજ 
રીતે એ પોલી નળીમાં ધ્યળ જતા જતુઓ ગોદવી દીધેલા હોય છે. 
અને ત્તે સળી પન્ડીપેન જેવીન હેય છે. તેમાં ઝીણા છેદની પાસે 
૪૫ળ નીકળ તેવડુ' છેદ હોવાધી ત્યારે તે પોલી, જ'તુવાઞી અણી- 
વાળી નળી સુખના સડેલા પેઢામાં ખાસરામાં આવે છે સારે ત્યાંનું 
ટાળુ' લેરી નીકળે છે અને તેની દુગ'ધધી તે જ'તુએ છેદ દ્રારા 
અનુકમે બહાર નીકળો પેઢાંને ચાટી «ય છે. કારણકે બગડેસ 
ઘારી અને સદો.જ'તુનો ખારાક હોવાથો મુઝાસેલા, ભૃખ્યા જતુ 
બદાર્‌ નીકળી દૂલેલા, સડેલા પેદાને ચે!ટીને સડેલું રૂધિર પીવા લાગે છે. 


આ પું ચીતાર્ની દગાદ'નું કાવઝું છે. આપણું નોગપણુ છે, 
તેમનું લુચ્ચાપણુ' છે. તે મહા દગે આખા દિદ્ટ્તાતમાં, મોટા વહે- 
શેમાં, પોતાને ખાટો ધપા ધમધોકાર ચલાવી આવા છે, હતાં પણુ 
કોઇ ફાજ્વથી, અતાધાશ કે ચંદ્ાઇ રેઇમ્ટડ ડોક્ટરોએ તેમની 
કલ કારી, તેની રઝાઇ હિદ્કાનીરમાને બતાવી નધી. તે તેમનું કર્તવ્ય 
બરખા છે કને દદાચ તેએની ન્ખ્ક્ કાવો દેન કાવ્યો પખ્ હી 
તા મગા એમ નમજ ગયા હડ કે, પક દવપમાં અતા હજું અપૂ- 
હૂં ઈટ. સેવા ભમ લપ નીતરે બન પામ્યા છે, પરન્તુ 
આપણે ખામુધ રીના ઉ. પપ, નર (૧ ૯1, પન્ાન્તકિ 
બમવ.ન હતા, એવા ચૂરતા કિ જન. ન. દવુર ક. કાં નજિ 
દેશામ, જમો “પગ ક ૯૯૫, ૧૩૨ દને. દેન મ આધે, 
પુષ્યાધ, ક૦૫ ૫૫૫૬, બનખ્' બદા 











“કપ્સ. કેદવ,ઝ.ને 
હાપા ખગાપટવ. ૧. ગસ ફરસ ખડા પડ નમે ન્પ્ષ્ટા જન 
ચા પાસા વટ ક રવા 





. જ“ પળ કપ્તાન ૧ ૧૬૪ 33-૧૨. ક્ત્્મૌ 
"વું રેક. પ૪ ્્૯ ગ, 
જ “પ્લ ૬૫% 


"ખપ ૫૬૦૬૫5, 4 ૧૨૫ ૦૧. 








૫.૨૪ “9.૩ ૧૫ ૧, 





૯૩૫ મમા કખજીઆતને લગતી તમેક નવી રાધે “4 


ખતા એ. કેબટ તે ડોઈલ નામના ખે સરશધકા 


ગ્રપોાગ કેર્ષા હત. સુમને એવું' «૮ણ આવ્યુ જુ ઉ'દફાના * 


અનિવ# એપા ક્સ્વા આવે તા 
છ. નિશ ત પહલાના જેટલા આપવામાં 
નહ ઘપ્ય રૂલા લેપકોતા શ્માછાર માં સફેદ 


સારક દવાએપધી ઘહુ' નુદસાત ૨૬૫ 


“ઝઞમપ્રેસિબલક શક્તિ એઇો થાય છે 
એપેન્ડીસાઈટીસ અતે પેટનાં બીશન' દરદોનતે લીધે આટલાં ખધાં 
અખો મરગું પામે છે, એનું દાસ્ગુ જુલાબની દવાએ ખાવાની ટેવ 
છેં, એવો દાક્તરોનો મત છે, ઘણા લોકે એવું ચોધ્કસ માને છે કે 
માંદા પડયા પછી પહેલું કામ પેટ સાફ ડરવા માંટે જુલાબતી દ્વા 
તેવી એ છે. સળખમ થયું હોય કે એકાદ દિવસ તાવ આવ્યે! હોય 
તો પણુ ધણાં લોકો પોતાની મેળેજ છીલાબ લસ લે છે. પુ એનાધી 
ઘણું નૃદસાત થાય છે. જુલાબતી દવા લેવાથી શંતરગં ધોવાઇ જતાં 
તા નધીજ પખુ દરદીની રોગપ્રતિબધક ઇક્તિ ઓછી યાય છે. 
ગપેન્ટીમાઇટીસતી બાબતમાં 21. બાવરને એવું નખાયું' છે કે એક 
વારે સાદક દવા લેનાચ નદ દગ્દાઓનમાંથી એકન્ત મરત પામે છે, 
બેવાદ લેતારા લાત દરદીએાંથી એક મરત પાને છે; પુ જેલાધ 
ઠદી પું શાર્ક દવા લેતાં નથી એવા ૮૦ દરદીકેોને ભે એપેન્ડી- 
શાઇળટીન ધાય તે તેમાંથી માત્ર એકજ મરખુ પે છે. દરીએએ 
પતે લધવો ર૭ આારક દવાની તેમગુ જલી પગ આપો છે. 
શપેન્ડીન ટીન થથલા દરઝામ,ના સડડ ૯૭ લડન સમ દા 
લોધા હો. સોદા અમી વ. ખા એ છે કે વપ દોડડમએ 
એવા શીન જુરાભતી દવા આડ હતરી ને સેન થી નરે દરદી 
થયુ પાન્યા. તે,પપ યુચ. પયત અડ. નાઇન ૧પ. ન ૧/૦૦ 
વળ પલાસ ખ્ય કેશ ૭. ૬૨૬૯૦૦ ૦૪૦૬૬૨ ૦-૫૫ નજ. 


















લ્હિગા સાતસો પપ કોગ્જતુગા હોપ અ 
૨૫૨ વર્માની ૬૬ સેન નેક વ ડે ન તરની 
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૨૬૮ ઘેદક ર'ભ'ધી વિચારો-ભામ ૨ જે 








કઝ 
તેમણે ખાધેતા ખોરાકમાંથી શરીરને ઉપયોગી ભાગ લોહીમાં શોયાક 
ગયા પહેલાંજ ખપે ખોરાક બડાર તીકળી જાય છે. કેટલાક હોઠે 
આવાડિયામાં બે ત્રણુ કે એક વાર્જ સે જલુ' પડે છે, તોપશુ તેમતી 
તબિયત સારી હોય છે. માટે આ વિષયમાં કૃદરત પરજ આધાર રાખશે 
જોઇએ ને આપણે કુદરતના કરતાં ડાલા થવાને પ્રયત્ન કરવાનું છોડ 
રવુ* બેઇએ. (એગસ્ટ ૧૯૩૮ના “ ચિત્રમય જગત ” માસિકમાવી] 


૭૮-ઝપયાનો ચપતમરિજ ૩૫5 














આજના કઇમય અને ચિ'તાયુક્ત જીવનમાં અપચાને રોગ છે 
સામાન્ય થઇ પડયે! છે. પર'તુ ઘણી વખત તેતો દોય હોજરી દપ. 
સ્વભાવ ને શિર વધારે હોય છે. ઘણા માણસોને જગત-કાઇની 
શ્રાફૂક વિતા કારણુ નાની મોટી વાતની ચિંતા કરવાની ટેવ પડી 
ગઇ હોય છે અને હું મરી જઇશ તો મારાં છોકરાંવ શું થશે 
મારી નોકરી તૂટરો તો હુ' મારૂં અને મારા ફકુ'બવું' પોષણુ શરીરે 
કરીશ ? પ'દર્‌ વર બાદ કીક! કોલેજમાં જરો ત્યારે તેવુ ખય 
રીતે ઉપડરો ! કીકીને માટે લાયક વર નહિ ભળે તે! ? આવાં આવી 
અનેક ચિ'તાઓમાં માણુસ અર્ધો યઇ “ય છે અને પછી જા 
શરીર બગડે છે ત્યારે તેતો દોષ પોતાના સ્વભાવને દેવાતે બઈ 
ખીજા ઉપરજ ઢોળે છે. અલબત, ભવિષ્યનો વિચાર તો સૌ કેઈમે 
કરવાજ જઇએ પરતુ વિચાર અને ચિતતાને ડયાંય મેળ ખાય ગેમ 
નથી ગટલે ચિ'તાને વિચારનુ' ઉપનામ આપી તેનો મોભે. વધાઈ 
એ તો વળી એક ખીજી મૂર્ખાઈજ કહેવાય. ચિ'તા કરવાથી 90 
સ્વાસ્થ” બગડે છે એમ આપણામાં પણુ સામાન્ય માન્યતા શ 
છે, પર'છુ હવે ભે વૈસાનિક રીતે પણુ એમ પૂરવાર યું 9ે 
ચિતા કરવાથી મોંમાંથી થૂ'ક અને હોજરીની અદરતો પાચક 
સુકાઈ નતય છે અને તેથી ખાધેલો ખોરાક પચી શકતો નથી. યી 
ઉલટું આન'દમાં રહેવાથી આ ખને રસનું પ્રમાણુ વધે છે ગૈ 
તેથ પાચન-શાંક્તિમાં સુધારે થાય છે. એટલે અપથાના ટર્મ 
પીડાતા ઘણાખરા માણુસાએ તો એર'ડિયાંના બાટલાએ ચટમ#9 
કરતાં આ કિયો! અજમાવી જેવાની જરૂર છે અને તેમતી પથ 
ખરી ચિ'તાઓતુ' કારણુ પષ્યુ ડાલ્પનિકજ હોઈ તેમ કરવામાં ૧૦ 
ધારે તો ખાસ મુસ્ડેલી નડે એમ નથી. 
(૨૭મી જુન ૧૯૩૭ ના “પ્રત્તગિત્ર કેસરી ” સાપાહિકમાંધી! 
-્----ગઞ્ગ્ય્ન્ઝ્્---------- 


સારક દવાએ।ધી થતુ તુકસાન ૨૬૭ 


તેમતે મળાવરોધ થતો ઢશે એવું આ ઉપરથી લાગે છે. ધણીવાર 
આપણે શાક બાને એ પાણી ફે'ઝી દઇએ છીએ. એ પાણીમાં 
ખનિજ પદ્ય્ધો (ખાસ ડરીને પોટેશિયમ ) ચાલ્યા જાય છે. એટથે 
ખોરાકમાં પોટેશિયમ તે દેલ્િયમનું' યોગ્ય પ્રમાણું હોવાની ખામ 
જર૨૨ છે એવું તે લેદે કહે છે. 
નાનાં બાળકો પર્‌ કરેલા પ્રથાગે। 
ન્યૂયોઈમાં નાનાં બાળદોનાં દરદોના નિત ડે. દિકે કરનો 
કંધ તો એના કરતાં પણુ અજબ છે, તેમણે ૧૨ નિરોગી બાળાદો ને 
૫ તાવ આવેલાં બાળદો લઇને તેમને ૬ ધી ૬૮ ધ્વિસ સુધી સોમ્ય 
ઝેધાખુમાં ટિકિચર એપ્ર એપિયમ ( અદીખ્તુ' રીકચર ) આપાને 
કૃત્રિમ કબઈઆત નિમાંખુ કરી. એ વખતે સરે દરેડ બાળકન 
૧૧ દ્વિતમાં એક વાર ધાડે ઝાડો થતો હતા. એ દરમિયાન તેમને 
૬મેશતો ખોરાક આપવામાં આવતો હતો ને બીજું વત'ન પખ્ૂ 
૬મેશના જે જેવુ રાખ્યું હતું. તોપળું એ બાળકો આનદ કરતા હતાં. 
ન પેન માથુ' દુખ્યું ક ન દોપ્ને કટાજા થયે. તેમના વજનમાં 
શશશાશ એક પાઉડનો વધારો યયા હતે, પેટમાં મળન'ચવ ધાય 
બદ ધાડ બાળાને ત્રાસ થમા. પચ્તુ તૈનતો નાડી, ડરી*્ની 
ઉતા, લોહીની અજમ્તા શાળ, *તાખુ, હિતોગ્લબન ને તવ 
યશેરે બધુ' હ'મેશના જેવુ હતું. તેનના હરીરમાં ખાતે 1ઈ પની 
*તતના 1૨ પડો ન હતો. મળાવરેપધનાં ૯ મઇના હડસન ન્ટ્વેયે 
થશે આવવાં, ખરાબ રકો પરા, દઈ પન્નુ કિષ કહ ન 
પો, (મ્ટીન્‍્યા, *પ.ચદી, તાર, *તન્ડા પરે હ. રીક 
હમડી જું, મામાં પત “સી, પેડ 1૫1, જતન ૩.૨, 
ડખ, દ,પપમ ઘડા પડી જસરા, ગ.નડ દ અસ નન 
ધા, પક્તસામ, પતીકા પળ. ૧1 ૦.૦૦ શ્વ દડા કિ હી 
ધપ પયું મ, - ર 
સ્મન્વપડેરૃ લતે 
પમભ્નાગ્વનેન પય પરુ 
પે. પ.8 લ. 8... સકે ન્ડ 
ડન ક. દ. ૧.૧ ૨ 


"પા રરપ પક ના 
(૫.૫૦૫ ૩ 
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૭૨-ઝપતાનો તાપાન્ય ૩૫૧ 
સ્સ-ક્મ્ક્્ન્ન& 

અપચા અને બદ્હજમી એ આજની સર્જસામાત્ય દૃર્યાદ છે 
અને "યાસ કરીને મોટાં શહેરામાં તે! તે ઘેર ઘેર પ્રચલિત હેમ છે. 
પરતુ ધણાં સામાન્ય દદતી માદક તેનો ઉપાય પણુ તદન સાદે છે 
બને ને અપચાથી પીડાતો માણુસ તેની પ્રકૃતિને પ્રતિકુળ એવો 
બારાફ ૧૦૮૫” ગણૂવા ઉપરાંત જમતી વખતે ધાડાધાડ નવિ કરતાં 
કાંતિપૂર્લક અતે બરાબર ચાવીને જમવાતી ટેવ પાડે તો ધે'ડા% 
શમયમાં તેતે પુષ્કશ રાહત મળવાતો સ'ાવ છે. મ'દશ્નિ દે અવચાથી 
પાડાવા માણુશાએ કાચુ-પાર ખાવાની રેવ જતી કરવા ઉપરુંત 
વખત-કવખત ખાવાતી ટેવ પણુ છોડી દેવી તતેપ્ગે અને પેવળ પર 
કાગળ નિયમિત વખવે ન્ોજન લેવાનાં પ્રબધ રાખવો ભે 
અને જે આટલા શયમ સાધ તે જમતી વષવે ઉતમ ખારક 
વેદમાં નાખી દઈ ઝઢ પરવારી જવાની પેરવીમાં પડવાને બધે બે 
બાજ્ન સમય માટે ગાખમાં હિ પાધી કરચ કશાક ૬ ૫ 
પાડવાની ર૩ પાડે અને જ કઈ ખાય તે સ્4* પતાધી મને ખૂન 
થાવા નાવાને ખય હો ધાડાશ અમવા તેની આ 1૨ આક 
શાખ ધ જાના સભવ છે બનશ ખેગત પદે અદઘદને મયમ્૩ 
પલા હેપડા પદેવ,ની રેડ શાર. અતે ૪૦૩ ૦૧ અ. ય.) 
પરત છદ વાતમ ઝડ, પો દ: સિનિ રના ન 
લાક થય છે, પ૫ જન્‍મ કેપ ક. જન “5-૩ નદ ની 
શાગપરીસદ ત ગુ પહ “નડ જન પેડ, ૯૧ રમ ડ.ય) 
ઉપર્વેવ ભયે તા પન, અવે - કર્‌" 


મી “૬1 2. જેર પડ 5૨ 
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૨૩૨ યૈદક ર'બ'થી વિચારો-લાગ ૨ બે 
ઝક 


આ ઉપાય ઉત્તમ ગણી ઇકાય. આનાથી પણુ આરામ ન યાય તો 
પછો છીને પોતાની ખરાબ ટેવો અને જૂલે કે જેમાંની થોડી 
ઉપર ગણાવેલ છે તેના પર સખ્ત ચોકી સખવા સિવાય તીજ કોઇ 
દથી રાહત મેળવવાનો ઉપાય નયી. 

અજણુથી બચવા જમવાનાં ટક ઘટાડી નાખવાં નેઇગે. 
બપોરે અને યારપછી છ-આઠ કલાકે એમ મે ટ'કજ ભેજત લેવાથી 
દદ હશે તો તેતે હળવું પણુ કરી શકારો. રોમ હળવો દશે તો આ 
બે ટ'કના ભોજનથી, ખારાકમાં સગ્રમાણું તત્તત લેવાથી અતે ખોશ- 
કના જથ્યાનુ' પ્રમાણુ ખરાબર જાળવવાથી ઘણી રાહત મળી જરી. 
આમ કરવાથી આંતરડાંઓને ધણો આરામ મળતો રહે છે. 

ખોરાકના જથ્થાની સાથે એતી જાતતેઃ પણુ વિચાર કરવો 
ઘટે છે. કેટલીક વાર: ખૂબ જરૂરી તત્વો નષી મળતાં તે કટલીક 
વાર તદ્દન બિનજરૂરી તત્તતા ખૂબ ભેળાં થઇ જાય છે, પઆમ ત 
થાય તે માટે એતે પકવવાતી સાંચી રીત અખત્યાર કરવી જોઇએ. 
જેમ બતે તેમ એને કુદરતી સ્થિતિની વધુ નજીક રાખવાનો પ્રયન 
થવા જોધએ અને મિશ્ણુ યોગ્ય રીતનું હોવુ જેઇએ. 

ખોરાક 

જેમ બતે તેમ સાદ ખોરાક હોવો ત્ેઇએ. મસાલાઓ ઘણા 
એષા વાપરવા. અનાજ, શાક, કદ કે ભાછ, જે કાંઈ રાંધીએ તૈ 
બહુવાર ચૂલા પર્‌ ન રહેવા જઇએ. નને શાક કે ભાછ કાયાંજ ખાં 
શકાય તો કાચાંજ ખાવાં અથવા તેતો રસ કાઠી કે ઉપરથી લીંું 
નીચોવીને તે ખાવાં. આથી એમાંનું સત્તત સ'પૂ્ુ' રીતે મળશે. ત્રીજ 
ટ'ક ખાવાની જરૂર પડૅજ તો ક'દયૂળ ફળાજ લેવાં, ગાજર, ટમેટા 
અતે એવી બીજી ધણી ચીનને સસ્તીજ હોય છે. 

જોજન વખતે ગ્રવાહી પદાર્થનો ત્યાગ કરવો. કઈ લેવાવી 
જરૂર પડે તો ભોજન પહેલાંજ લઇ લેવુ; ભોજત પછી નહિ. તાય 
લાગી હોય તો પાણી લેવુ. 

વ્યાયામની જરૂરત 

ખોરક પ્ત્યાદિ પર બરાબર ધ્યાન આપતાં આપતાં અઇ" 
ણુંના દદીએ શારીરિક શક્તિ વધારવાના દરૅક પ્રયત્ન કરવા. વ્યસ" 
નોને છોડી દેવાં અતે વ્યાયામ તેમજ શક્તિ-સ્કૂતિંને વધારતાશ 
બીન ઉપાયે! લેવા માંડવા. 

કસરતથી સમત્ર અગોતો બાંધો ફરી જઇ અન્નયબ કરે એવી 
સરસ પાચનશક્તિ આવરે. આંતરડાં અને પેડુનાં સ્નાયુઓને અસરે 
કરનારી કસરતેદ આ દધ્ને ખૂબ લાભકર્તા છે. એ માટેની થોડી કસરતો 
સ જણાવેલ છે. સવારે ઉડીને અને રાત્રે સતી વખતે આ કસરલો 

સ ડાની કસરતો કરી શકાય તે માટે પ્રયત્ન શીલ રહેવું* 


દ 
જે 





અપચાના સહેલા ઉપાચે ર્‌હ૬ 


૨ ખાઉધરાપણું-જરૂર કરતાં વધુ ખાવું એ બીજી ખાસ કાર્ણુ 
છે. છે પેઠ મ હદ્ધી વધુ કામ તા ન જ કરી ચક્રે એ આપશે 
મએ જી! 

૩ પ લ્ેપ્દો ઘી, બદામ, માંસ અતે એવા ભારે ખોરાક 
પાછળ ગાંડા” બનેલા હોય છે. એવા લોદા ખોરાક પચરો કે નહિ 
એનો વિચારજ નથી કરતા હોતા.. 

૪ ખોરાકનાં તત્તોનું પ્રમાણુ યોગ્ય ન હોય તે. 

પ પાણી વિચારપૂર્વક ન પીવાય તો પુ પાચતક્રિયા પર્‌ 
ઝેરની અચર્‌ થાય છે. 

૬ મોદ અને શેરડીની ખાંડ વધારે પડતી લેવાની ટે4 પડે તો 
અપચા થાય છે. 

. 9 સખત કામ કરતારતે ખારક પપ કાકો બેઇએ. ભારે 

ખારક લે છે તેને માટે ત પચાવરા એટલી ભારે કતસ્‍્તની પપ 

₹૨ દાય છે, નહિ તો અપચાતા જાગ થઈ પડવું પડે છે. 
ઉપાયો 

ખરાખ રવોને કિદાય કરી નારી ટેવેઈે ગપાન અ. વે દે1.થ1'7 
ધણો ઉપાય થર રહે, એ ઝેક દિવતતા ઉપદ્ન છાવ કે.વ તો 
ખાચકના બારે યારા નાટ પ,બન-નઅવા હરી રીડ ૧૧.૨ થઈ 
ક છે, ઉપવાન એ તો અપગાની અનન. ૬૫ ઝે. 

ઉપવાત--અજનુ | બના શ્વ ૯/૫” ૬ તકે 740 ૫૦ 
ધૂકયુ' હેવ જારે હો ઉપર, સ ખાત સડ. ૯.૭ #. કડ કરી 
પદાય તેટસાં ઉપપ.લ 83, હેક પપ. ડવ ૧૬ ૧ડે ૪૧. વપ ૩ 
પ. પપ ખત. વ,વુ કે.ન્ક નો રહ હન તિ. હે ગના 











યવી અસ્ત્વ પપ ૭) જ્ડડા આડુ રપત્ન ૧૧ 3524) ૧૬ 
પદા ૧.૫, પ્ત પે ૨ જે ગ્પ્ય્ત-કેસ્પ્નુનન્ત 





શિ પ૫ ર બેન્ડ: કિ મેક, *.. ૧૭. 3૩કપ્હ્ડ 
પેદન, “૧૯૫૨ 





1 “પ્રત પ૫ ૪. ૨૬૨૧૩ ૩.૧૧૪ “54 ૪ 





ચ પ. ક પિ ૯૫૩ ૩૯% ૬* શકરન «ત નવપ૪૫- 


5 ૫૫૬૭૬ ૨૦૧૨૫ ૬ક૦ 





૧૫5૫૨૫૯૫ ૦ ૩ર સહે. 1 


દૂપ -ડ --.4 ઝે 





૫૫૫૬ --$ ક&.3 .-.* ૬.૬. 





૮ર-થયગીમાતિ 
“-ક્ટડક્બાઝ૦-ન- 

ખપેય માટે તીસેની ખાવાની અયોગ્ય રીતો મુખ્યવે જવાલ 
દાર છેઃ- હા 

(૧) પૂરતું પાણી ન લેવું, (૨) અધૂર' ચાહવું, (2) જોઈ 
તે કરતાં વધારે ખાવું, (૪) ભૂખ ન હોય ત્યારે અથવા ખાધેથે 
આરાક પચ્ચો ન હોમ તયારે બીને ખોરાક પેટમાં ધકેલવો, (૫) 
શારીરિક કે માનસિક મહેનત કર્યા પછી તરતજ પોતાતા વ્યવર 
માટે દોડાદોડ કરવી, (1) અનિયમિત અતે ખોટી રીતે ક 
ખાવાથી, (૭) મેચની, શેક, ક્રેધ કે ઈથી ઉરકૅરાએલી સ્મિષિ 
ખોરાક લેવાથી અતે (૮) બહુ એછે ખોરાક લેવાથી અયવા છરે 
હલકો ખોરાક લેવાધી. 

આપણે હવે દરેક બાબતોને! કમવાર વિચાર કરીએ. રે 

પૂરતુ' પાણી ન પીવુ'--સાચી તરસ આજે ઘણાના 
લાગતીજ નથી. કુદરતતે અવુસરીને તમે વર્તશો તો જમ્યા 
પાણા કે એક કલાકે તરસ લાગશે એટલે તે વખતે એક મેઈ 
પવાલુ' ભરીને પાણી લેવુ' જઇએ અને લ્વિસ દરમિયાન ૪ ક 
કમાં આવા ત્રણુ ચાર પવાલા પાણી પેટમાં જવું જોઇએ. 3 
જમ્યા પછી જેટલુ' પીવાય એટલુ' પાણી પીવું અને પહેલાં પે 
એક ગ્લાસ પાણી પીવું જઇએ અને સવારે ઉઠતાંની સાથેજ ગેડ 
ગ્લાસ પાણી પીવું નેધએ. એટલે પેટમાં એછામાં ઓછુ ૧ 
ચાર શેર પાણી રોજ લેવું નેઇએ. આટલુ પાણી લેવાય તો ૧4* 
રડાં સ્વચ્છ ધોવાય છે અને કખજઆતની કૂરિયાદ ટૂર થસે. ઉષઃપાવ 
(પરોઢીએ પાણી પીવુ ) તેથી ઝાડાની ફરિયાદ મટયાના અ 1 
ઉદાહરણુ છે. રાતે સતી વખતે ત્રાંબાના વાસણુમાં પાણી *, 
રાખવુ" અને સવારે ૪ થી પ ની વચ્ચે જેટલુ લેવાય એટશું પાદ 
સાં ધોઇને બહુજ ધીમે ધીમે લેવુ. જેથી મોઢામાં મોગ્ય ગર. 
થપ્તે પેટમાં જરી; કેટલાંક તે માટે નાક ઠ્દારા પણુ લે છે પણુ મેં 
થોડા વખત રાખી પેટમાં ઉતારવુ' બસ થશે. આ પાણી પીધા પ 
૧૦-૧૫ મિનિટે કે તમે ન્યારે ઉઠતા હે ત્યાં સુધી ડાળે પડખે ૨૪ 
રહેવુ". આમ કરવાથી નાના આંતરડામાંથી મોટા આંતરડાંમાં પાછુ 
કરી વળે છે અને ઝાડો સાક લાવવામાં મદદ કરે છે. 

કેટલાકને જમતી વખતેજ ખૂબ પાણી પીવાની ટેવ હોય છે' 
આ કુદરતી નથી. એથી પૂરતી લાળ ખોરાકમાં મળ્યા વગર્‌ ખોરાક 
પેટમાં ધકેલાય છે. જેથી તેતે પચાવવા માટે આંતરડાનાં અને બીળ 
ગ્સેદ ખર્ચવા પડે છે, પરિણામમાં આંતર નબળાં પડે છે અ 


છ 


અપચાના સહેલા ઉપાયો ૨૭૩ 


કસરતો 

૧, એફ ખુરશી પર અછડ ખેસે. પગ ઘધૂંટણુ આગળયી વળે 
નહિ અતે હાથ ઊચા સીધા રાખે. પટી વળી શકાય તેટલુ' સામેની 
દિશા તરક વળા, શાસને આ વખતે છોડતા જાએ. દૂરી શ્રાસ લેતા જઇ 
જે ક્થિતિમાં ખેદા હતા તેમ બેસે, (આ ઢલરત ૭થી ૧ર વખત કરો.) 

ર. હાથ પીઠ પાછળ નીચેની તરફ ખેચી રાખીને ખુરશી પર 
ખેશે. ડાબો પશ ધૂ'ટગુ આગળી વળેલો! રાખીને ઉપર લાવો અને 
ઘૂ'ટ્ણુ પાસેથી પકડી એને છાતીએ અડાડવાતે પ્રયત્ન કરો. આ 
દરમિયાન શ્રાસને છોડતા “એ. શ્વાનને અદર લેતા જઇ મૂળી 
દિથિતિમાં આવે, આ ગ્રેમાણેજ જમળે! પમ ઉપર લાવી નીચે મૂરે. 
(આ કસરત પણુ 1 થી ૧૦ વખત કરવી.) 

૨, જમીન પર્‌ ચતા ચરઈ (એ, પષતે સાધ બેડી રાખો અને 
બને હાથની છાતી પર અદબ વાળવી પછી શ્ાનને છોડતા (એ 
અવે પગને ઘૂંટખુ ભઆામળથી વળવા દીધા તિંતા વા પને પ્રય 
કરો, બદા થમાં પછી આમળ નમાય એટ નમે 10 પાહા માગ 
લેતા જક વળ ન્પિતિમાં આવો. (આ ક્સસરવ ધ થી૧૦ વખત 3૨1.) 

૪, પમ ગીષા ચાખી, શરીક નહે? પાખનની વ.જુતે ૯ 
પાખી ૧ મીન પર બેને દય જન પે મખ્ય, કાન ઇડા 
શતા જગે ધૃવે પીને ભડ. ડો, ઝેવત ક વા વનવે 
મરીએ ઉપલા બામ ન દવા જગ કનવ. ઇને પદન 
મૂળાની સિધિવમાં લાવે. એ રીડ જેજે ૧૪થી ૦૧1 3131. 
(બાલ્કની ધો ૧૦ વષત કરાં & 

પ લ૯પ૫ને મધ. «૦1-૬ ' 
પાળા ૦૫ ૫૫૮૧૬. 
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કવ ડા. વીક ટક. 
મરે... ન્ન. વૂ ખલ ઉડ. ૬. ૫4૧૩૦ ન. 4.: 


કો, ખ્ય ગસ ડવ ૬ -.. ક ચે નેન વ 





દિ 
ડા નન્‍.પા 3૪૬ ૧૬૨૧૦ ૦૫૦-૦૩૩૬૫:-૬ 

1 ૧૫૬૦૬ “ર33૦ .3, “૧% ર૧ હ“ “5 ૬૧ “૨ 
પ જક જ ૯ ૦-૧૫૦ 
પય. પપ ઝેશ્ય્તેહ.. ૧-૦૭: 
** ૪૫૯,-% *.,.' 





૬૧ -૧*-૦૦? 





૬ “૪. “૧૦ ૬” 





કુખજીઆત ર્હ્પ 


ડઝન અક 
કબજઆત કે પાતળા ઝાડાની આદત પડે છે. ખૂઞ પરિશ્રમ યમેલે! 
દોય અધવા લાંબા ઉપવાસ પછી ખે!રાક લેવાતો હોમ ત્યારેજ કુદ- 
સ્તી રીતે ધગ્ને ભાગે પાણી પીવાની ઇચ્છા યાય છે. આવે વખતે ઘન 
પદા્ષ એકદમ ન લેતાં મધપાણી કે મધ અને ડૂધ લેવું નેપ્રએ 
અને ધાડા વખત પછી ખોરાક લેવા જોઇએ. જેને ખારાક લેતી 
વખતેજ પાખી પીવાની ટેવ હોય તેમણે જમતાં પહેલાં એક કલાક 
ભગાવુ પીવ્‌' તેજએ એટલે ધીમે પ્રીમે ««મતી વખતે પાણી પીવાની 
સ જતી સશ. જમતી વખતે પાળી પીરાધી આખો ધિ તર્ય 
લાગતી નથી અને ઓછુ પાછી પેટમાં જનમ છેં. ઘન પૃદા્ષા જેટ- 
કા લેવાયો હેય તેથી ત્રખ્દી ચાર ગું પાખી લેવુ' નેદ્એ. ધન 
પદાર્ધતે પોએા અને પ્રવાહો પદાધને ચાવે।. 

*ાપર' ચાવવુંડ--ઉપવુ' વાકય વાંચીને ઘખાને આમમ' મરશે 
પણુ પાશદે લેવાની યાથી પહતિ એઇ ફેવી જેદગે. ધન પદા 
પાશ બતો અધ એ કે તેને એટલી વખત થાવા 3 તે પેટમાં 
ઉતરતાં પછેલા લાળ ચાધે બળને દુધ જો પાતછા થાય મને 
તમારી «ખુ વગદજ પટમાં ઉતમ અવે ગ્રા પધઘને ધડો વખવ 
મ્રાદામાં શખી આગમ તબ કશા લાળ સ મહા દઈ પડમાં ૩1: 
૨1, ઇગસાડના પ્રધાન સ્‍તડસ્‍્ટ ખતરન વાર ૦૭૧૧, તૈ 
૬ ૫૪ યુપી પૃ ધ્યાન ૯૧. દે. પા કડા વરે નવા 
બારે ભાણ નિચ્મ નદા પપ શક હા 3ર વ.દે “૬.7 
ભા બ. અમગ્િના અહ વન. વડા હીત ૫3૫૨૫૦ વન્નં 

મળા લાગવા, શઉમપફે પરા ૧. 3૫.૧૫ ન 
પતા ૫.૪ રત રેપ: ન પવ. 3૦૨ 
શતા દપરે પેન. હેચ્ઈ ૨૦૦૧૯ 


પેપ તમા કડક હાદ - ૫ કે 
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તેમરું *'ડુવ ન્ન 
યાડ. 

“૫.૫. ૧૬૨ 

“૧૫૫૫ પ્ર ૬". 


“૫૫૦ ૧૪૪૧૫ ૧૬૦૨ 


૧.૫ અ * 

કદ ૧૫૧૬ ૧ ૫૬ 
૨ 80૦૦૦ 9% ૧૦૨૦. 
સા 5૫૧૨૨ 


-થટપાળની અહ્યુત ૧વા 


(લેખકઃ-વૈવ પંડિત ત્રજેશચ'દ્ર શુકલ) 

“ધન્વન્તરિ' હિન્દી માસિકપત્રમાં એક પૈવરાજ નીચેતો અનુ- 
ભવ €હૈર્‌ ઢરે છે જે ખાસ વિચારવા '“લાવક ને ડીક છેઃ-- 

“ઝેક દશ વષનો છેકરી દવા લેવા માટે આવી. તેતે ગળામાં 
નાની મોટી ૧૧ ગાંડો હતી. શરીરમાં માસ ન હતું. હાડપિંજર જેનું 
શરીર હતું. બને કાનની નીચ અમા ઝળામાં ગાંડી હતી. પાચન- 
બ'ઇ ભૂખ ન લાગવી, તચ્ચ, તાવ, હાડ ગરમ રહે ને ખાંમી તથા 
સળખમ આ સર્વા લદાણો હતાં. આ દરદીની સારવાર ગ્રોયમ દોયટરે, 
૬૪મો, વૈદ્યો, કોમાપેયીવાલા, હેભીઓપેધોવાયા સર્વ દેઇ કરી ચૂપ્યા 
દતા. બે વવના પતિક્રમમાં કઇ લાભ નહોતા થનો, ઇપેર દળ 
તધા કિક થઇ ગયેલ હતું. છોકરીના આપે બધી ૯૪કત કળી પાડાની 
થૃધેથી જખાવી. અતત ધ્યાજનક અવગ્ષા ૯હી. મે તેને મ્યામ્હ- 
શત ખાપી નીચેની દા થશ હરો લતી 








હ બનત સારાતન રબ પારતીતા સ જ કા રોજે 
કાપી, તા પ મીના રોજ કવી ઝત દનેયક પ.ર ભા મન નાઉ, 
પછી પાન દહાડા 81 ૫પ ન દપ, પરીય ૦૪) અખ 
૧ મ (1૦ ટાપાટાનર-જુક્લન રષ. “પપ 
બામ કેરેડા, લપ, શાજ ૨.7 ૧૫૫૧૦૧૬૧. ૧ 
સુ હય. 
ક્ટ ર નપ] અદ. 
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ર પધપેક્કકસ મેજ દપ્પનેડ્. .. “૧૦૨,૧૦૧૩૦%૦૦. 
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૧૬૬ સ'બ'ધી વિચારો-ભામ ૨ બે 


કના ----- 


ક્વ અને છેડો ગૌતે પડે તેરી વીટોગોતા આડારે માદ ઇડ ક 
ઝૅ.:માદાને આ ખાડામાં મરવાતુ' હોય છે. છેવટે તે તેથી 2૯ 
ર” નીકળી શકતી નથી. તે આતળ વધવાને માટે પોતાતી રૂ૬ 
પાખ્ળના કાતર તર॥ તાંમી ફ્લાય છે. આ માદા બડ અતુક૧દ5 
અને સમજુ હોય એમ લાને છે. ન્યારે પોતાનું બધુ” લસ્ઠર કડ 
હોવ છે તયારે ચાન્તિથી અને એકસરખી ગરમો હોવ તે ૧5 
પોતાનો રાડો બાંધવાનું કામ કરે છે. દરરોજ તે એક-મે ઈંડાં સ્મૈ 
સાધે કે જુદાં જુઘાં મૂકે છે. માદાના પ્રમાણમાં તે ઇંડાં ક મે 
ખરાં, એક એક રાફ્ડામાથી વધારેમાં વધારે ૨૧ ઇં મથી આશા 
ડોકટરોએ શોધ કરી છે. ૩ થી 1 લિવિસતી અહર તે ઇડા દ 
અને તેમાંથી ૭ પમવાળાં જ'તુએા નીકળે છે. ત્યાર પછી રું મ 
છે તેની વિજ્ઞાનવેત્તાઓને પણુ ખબર પડતી નથી. કઈક કકે છે 
તે સફડાતી નીચે સ'તાઈ “ય છે. કેટલાક કહે છે કે તે જુમો 
ચામડીનો પડ ઉપર છુપાએલા રહીને નવે રાફડો બતાવે છે. જ 
વખતે તેમના પગ ૬ ને બદલે ૪ થઇ ન્તય છે, ત્યાર પછી લગશર 
ચૌદ દિવસે તે બરાબર કામ કરવાતે માટે લાયક થાય છે. 

હવે આ રાફ્ડા-ફ્ેહ્ઠા ઉપર ધસરડા કરવામાં આવે કે ૧30 
વામાં આવે તો તે પરૂ કે ચેપના રૂપમાં બહાર આવે છે. સ 
ન્યાં «યાં આ ચેપ અકકે ત્યાં તે પોતાનુ' રાજ જમાવે છે. 

એને મઢાડવાની વાત સહેજ છે. ગધકને! મલમ ત્રણ પિ, 
ઘસવાથી બધુ'ય નાસી ન્તય છે, એવું ડોક્ટરનું કહેવું છે" છી 
ચોથે દિવસે ગરમ પાણીએ નહાવું પડે છે. શરીર ઉપરથી આજ 
એને પૂરેપૂરા ખસેડવાને માટે શરીરના બધા અવયવોને “1 8 
ડાથી ખૂબ ધસીને સાફ કરવા, ત્યાર પછીથી સાછુ ચોીળે ૧ 
પાણીથી નહાવું અને સ્વચ્છ કપડાં પહેરવાં. 

ખસને માટે દેશી દવાઓય ઘણી છે. કોડીનો ચૂવો ૧૫0 * 
પણુ સ નાસી જાય. પહેલાં હુ નાનો હતે! ત્યારે મનેજ ખરે 2 
એલી. તે વખતે ફળાઆમાં એક પાનકોર ડોસી હતાં, ગેમણે ૧ 
સરસ દવા બતાવી હતી. ધોળાં મરી, જૂનુ' ક'ક અતે લામડાતાં પવ, 
ની રાખ. એ બધું સરખે ભાગે લીધેલું. એને ૩ણુસીના ૧ 
મેળવીને મલમ નેવુ* કરેલું ને બધે ચોપડેલુ'. તે વખતે મારા જા મૈ 
દૂધ, ભાત અને ખાંડજ ખાવા માટે આપતાં. છેવટે અમારા ધયા 
તળાવમાં જઇને દેશી સાબુ--છાણુ વડે મતે ધસી ઘસીને ૧૬” 
નવરાવેલો. પછી તો એ બિચારી ખસ અને એનો બધે! પશ? 
ગમો તે ગમો! ! પછી તો આજની વડી ને કાલનો ઘાદ ! 





«૨-ફુટરોમની મદ્મુત સિષિત્ત્તા 


એક વષીલ સાહેબને દુણ-પ્રોહતો રોમ ઘરીીજ ખરાબ રીતે ફરી 
નીકળવો, આંગળીએ ગળવા લાગી, એક આંખ પળ બગડો ચૃષી 
અને લાચાર બની કામકાજ છેડી એકાંત રહેવાનું તેને ઘરૂ કરી 
ધધ, તેતે એક દિવસે ૬૪૨ સાધે મેળાપ થઇ ગયે. તે 190રે કહુ 
કે ૬ તતે જે ઉપાય બતાવૃ* તે બરાબર તું ત્રખુ માસ કરીશ તો તારો 
શમ બિલદૂલ મટી જશે. આ ૬૪રે બતાવેલા નેં તે વટીલબાઇએ 
ભજમાવેલા ઉપાય આ પ્રમાણે હતોઃ-- 

*ત્રનુ મદિના યૂધી ત્યારે વહુ કઇ પાવું હોવ ત્યારે ચખ્દા 
ખાવા, ચાને પાણીમાં પલાળી થખવા ને તે દાચા ખાવા 3 બારને 
ખાવા તે તમારી મરજી, ને તરન લાગે તો તે પવાઈેલા ૨૫૬૦૫, 
પાણી પીવ. ચણામાં મદ પ બોજ દે) ચીત નાહખવો નહિ અને 
બૌળુ' કઇ ખાવ્‌'પીવું નહિ. 

વષ્ટીસ નહિ એ પ્રમાણે ત્રપતુ માન બચબર ક, ને તેમના એ 
ભયકર દૃહરામ નટી ગવા, પ્ત તા તેતગું બોળ રેતસગે.ને મા 
ઉપાવ બતાવવા ભાંડધા, સ અશખર લશ થડા કરે. સક ૨. ગ નઈ 
ઉપ,૧ધી € મારના 1મદે, થકા છે. અ. ઉપખ ખખડે કકરો 
નથ, કત વષા ખાવા તે તેગ પડર પ, ૬-૦ ૪* ૬.૨૦૩ 
લાબ ખાળે થાવ છે, સે૧૬૩૦ અ. * જ...” ન નડ 








(ધેન ક્‌. 


કશાન, સ... નં ૦ 
પ૧ ૫૧૫, 





"835" ન. ૬૧૭ 
પ૦ ૪, ન ૧૦ જા. ૧... ૧૯ 
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૨૮૪ ઘેદક સ'બ'ધો વિચારો-સાગ ૨ બે 


ઝક ઝક 

પણુ નમ છે. ચિરમાં દદ, ચકર આવે છે. ત્રી! દ્વિયુ પછી અ 

સકું ઓછાં મતાં નય છે અને રોગી આ રોગથી ધશે ભાગે મરતા તથી 
ખચવાના ઉપાય 

૧ ઉ'દાનો નાથ કરવો. ત્રષુથી ચાર ઝ્રૅન ખેશ્યિમ કાર્ખોતેક 
તોની સાધે મેળવી ગોળી બનાવી ઉ'દરતા દર પાસે મૂકવી જેયી 
ઉ'રોનતો! નાશ થાય છે. ખાવ પઘર્યં સારી રીતે #»તે રખજ 
અને ઉ'દરો તેતે બગાડે નહિ તેની ડાળછ રાખવી. 

ર ઉ'દ «યાં મરતા હોય ત્યાં આ રોગથી બચવા માટે તે 
જગા તાકીદે બદલવી નેઇએ. 

૩ મકાનની બારીએ પર નળી ચોટાડવી દે નળના મૂળ ૫? 
નળીઓ રાખવી, જેથી ઉ'દર ઘરમાં આવી રે નહિ. ઉ'દરના દરમાં 
ડાયના કકડા તથા અકકલગરો મપડમાં ભરી દરતે મજખૂતીથી પૂ 
દઇ પ્લાસ્ટર ટરી લેવું જેથી કરી ઉ"દરો ત્યાં દર પાડી શકશે નકિ. 

૪ જમીનમાં કે મકાનના નીચેના ખ'ડમાં ન સૂવું જોઇએ. મકાવ- 
ની દરેક બારીએ ખુછી રાખવી જેથી પૂરતાં ઠવા ઉશનસ આવી ૨8. 

પ પગમાં મોજા” પહેરવા જેથી તે જવાણુએ કરડી શકે નહિ. 

૬ મકાન સાફ અને સુઘડ રાખવું જેઈએ; ચૂનાથી ધે!ળવુ' જેઇએ. 

૭ રોજનાં પહેરવાના વતો તથા ઓઢવા પાથરવાનાં ગાદલા 
તડકે સૂકવવા, જીવાણુઓ તાપ અને ચૂનાથી જવી શકતાં તથી. 

૮ મકાનની ચોકડીએ વગેરે 'ીનાપ્લિથી સ્વચ્છ કરવા ભેઇએ. 

ઔષધેોપચાર?--પ્લેગથી બચવાને માટે ધણી દવાએ વીક” 
ળૌ છે અને તે બાબત ટીકા પણુ મ્યુનિસિપાલીટી તરફથી ધણી 
કરવામાં આવે છે. પરતુ એ સ૧* ઉપાયોમાં કેટલાક તો પૂર્ણ તમા 
અસર્‌ કરવાવાળા નથી અને કેટલાક અસલ ઢણું આપવાવાળા હય 
છે. એને માટે હોમિયોપેથિક દવાએ! આ રોગને રોકવા માટે સક 
ઉત્તમ છે. રોગનું આક્રમણુ થઈ ગયા પછી પણુ આ ઔદવૂધિમોમે 
જલદીધી આરામ થઈ નય છે અને મૃત્યુ સખ્યા ધટી 74 ઈ* 
સુખ્ય મુખ્ય ઔષધિઓ આ છેઃ-ઇગનેશિયા ( ર૦૦ ), ટેરહુલા 
(૨૦૨), ક્યુબૈતસિસ* (૨૦૦), પ્લેગિનમ (૨૦૦ ), પૅસ્ટિનમ (૨૦) 
વગેરે, આનાથી જરૂર આ રોગ શેકાઈ જય છે. હનર! મવુષ્યી 
આ દવા વહે'ચવામાં આવી હતી તેમાંથો હછ સુધ) કોઇનું પણુ મડ 
થયાની વાત સાંભળવામાં આવી નથી. આ ઔષધિઓતે ગ્રયોડ 
દાઇ અનુભવી હોમિયોપેષિક ચિકિત્સકની સલાહ લઇતેજ કરકે 
જેઇએ. રાગ શરૂ થયા પછી રોગીને જલદીયી અલગ ટરી દેવા 
જેઇએ- અને ડોઝટરને બોલાવીનેજ ઔષધ આપવું નેઇએ. ન્યાં સધી 
“ક ર ન આવે ત્યાં સધીને માટે લટ્ષણાતુસાર આ ઔષધ રોતે 
“5 રાખો રકે છે. એદ્રાનાઈટે, બેલાડેના, થાગોનિયા, ર્સટાકક, 


ર 


ખાળકોની રક્ષા ર૮૫ 





દાઈરોલડા વગેરે. . 
આ રોગથી બચવાને માટે ઇગનેશિયાબીન દોરાથી ખાંધી શરીર્ર 
પેર રાખવું જેદએ. એ દવાવાળાઓને ત્યાં મળી રકે છે. 
ઈશ્તેશિયાબીનઃ-તેનુ' નામ ગુજરાતીમાં પપીતારોમી છે; જે 
એક ખીયાં જેવો પદાર્થ છે અને દેશી ધ્વાએ। વેચનારને ત્યાં કે ગાંધીને 
ચાં તે મળે છે, પ્લેગના દિવસમાં તેને વચ્ચે કાણુ' પાડી દોરામાં પરોવી 
બને દાથ પર્‌ બાંધવામાં આવે છે અને દિવસમાં એ૩ વાર તેને ચાટવા- 
માં આવે છે. આ ઝેરી ચૌજ હોવાથી તેને ૮૨1૩૮૮ ચાટવુ' નેદ'એ, નહિ 
તો તૃદસાન થશે. આ સખ્ત છે ન્‍ેથી પ.ણીમાં પલાળી તેને પીડ 
પાડવામાં આવે છે. તેની દવા હોમિયોપેધીમાં પખુ બની છે; છનું 
નામ પત્તેશિયા છે. એ પ્લેગના દિવશામાં વાવર્વામાં આવે છે. તે 
પહેરવાથી અને ચાટવાથી પ્લેગમાં ચુષ્દ્મારક છે. 
(“લાગ્યાધ્ય” માસિકના એર અ'મામો) 





જ 
૯૬-વારવાના સા 
ફે સૂટ 
ના દૈરાારની અજર ન. બ જો, વરે સાથી પેમ કન 
બાળ દ્વા ઝક,કા, ગરા અ નેવે નમા. પમ 
બિમાર પડે છે ૫૫૫૫ લન્જ,*ા ૬ ૩3 ન રેવ ઝ બ... વે 
કધી વપું કપડા પદેરેપ ગે ક નપો, 9૦. છેને ૦.નડો 
(8૫ ર8 છેં ર૫. “હુ 4*0₹ ૧૦૧૬૯૦૪ નવ મદન 
કેપ્ર્ની શડિત પભન... અ. પરી નો ન 
1૨ ૫૫1 ૬૫, ઝે, 3 ઝ્ે*.૨.*. 

જએ, પુરો ૯૫.૦૮ ૧ 
ઉકપુન્નાન ડરના ત 
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૨૮૮ પદક સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ લે 


કરવા નેદએ, જેધી લેડી હતા અતે «મેલા મળતો! ઝડપથી નિકાસ 
કરી શકે. જે કાયમી ફકબજઆત છેોય તે ઉપવાસતી' સાથે સાથે 
એતીમાં પષ્યુ લેવો નએઇએ. ખોરાક ઉપર આવી ગય! પછી, ખોરા- 
કમાં યૂલુ” ફળ અને ભાઇનું પ્રમાષ્યુ છૂટથી રાખવાથી ડબઇઆત 
ડઝુદરતી રીતે જ ડ્ર થશે. નિયમિત અતે પ્રમાણુસર વ્યાય!મધી 
ર્નાયુએ સશક્ત બનકે અતે લોહી શુદ્ધ યશે. 
એજ રીતે પૂરતા ગ્રમાણુમાં પાણી પીવાનુ અતે રાત્રે સતી 
વખતે સ્વચ્છ હવા મેળવવાનું ભૂલાવું ન જેઈ એ. ઉશાગરા અને 
કોરીસેવન એ બતે અનિછો સાધે સાથેજ આવે છે અને જાય છે 
પણુ સાથે સાથે. ચાલુ કો્રીની જગ્યાએ સોયાબીતતી કદી વાપરી 
શકાય. ભલાજએના રસ ને યોગ્ય પ્રમાણુમાં નિયમિત રીતે લઇ 
શકાય તો એ કબછઆત અટકાવવા ઉપરાંત લોહીને શુદ્ઠ બતાવ 
વવાનું તેમજ શરીરતે ક્ષારો અને પ્રછવકો જેવાં આરોગ્યને માટે 
અનિવાય* તત્ત્વો પૂરાં પાડવાનું કાર્ય બ'નવરો. 
માથાનો દુખાવો--પછી ભલેને એ ગમે એટલે હળવો હય, 
દર્શાવે છે ક રારીરમાં ક"ઇક અવ્યવસ્થા થઈ છે અતે એને વખતસર 
સુવ્યવસિયિત કરવું નેઇએ. આ સુશ્યવસ્યા સાદા, સૉંધા અને તિભય 
કદરતી ઇલાનેથૉજ લાવી શકાય છે. શરૂઆતમાં ક્ષણિક ફાયદો 
ખૂતાવતી, પણુ સરવાળે ભય"કર પરિણામે! આપતી અતે સાનતઉ* 
એને ઢીલાટસ કરી નાખી કુદરતના ચેતવણીના માર્ગો રૂંધી તાખતી 
ફરેખી દવાઓથી સાવધ રહે. 
કસરત, ખોરાક, પાણી, પ્રકાશ અને હવા એ પાંચ સૌટામાં 
માથા અશ્વિનીકુમારા છે. કોઇ પણુ વ્યાધિ કે વેદના ઉપર એમવી 
સારવાર નિષ્ફળ નીવડતી નથી. 
(વૈશાખ ૧૯૯૪તા “કૃમાર'' માસિકમાંથી) 
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લોહીનું લ'ચુ' દબાણુ અથવા તો શરીરમાંની કોઇ યાંત્રિક અડચણુ 
રોય છે. ડ્ેટલાક લોઠોતે શિરોવેદતાના હુમલા અવારનવાર આવે છે. 
આ દ્ર્યાદના મૂળમાં કબન્ટિયાત, અપચો, ડલેશ્નની કિષિલતા, 
પૂરતી ઊંધતો કે ચોખ્ખી હવાનેર અભાવ, અતિશ્રમ, અતિ ચિતા 
અને અતિશય કો'ીસેવન જેવાં કારણે! હોય છે. આધાશાશીનું કાર્ણુ 
થરીરતી એકજ બાજુ એકદો થએલે! વધુ પડતો મળ હો છે. 

ઉપર્‌ દર્શાવ્યા ઉપરાંત પણુ માયાના દુખાવાના બી'ન કેટ- 
ધાક ગ્રદારા છે. પણુ એ સૌનું યૂછા જે તપાસીએ તો એ જખાયા 
શિવાય નહિ રહે 3 અદૃદરતી રહેબીકરણીને લીધે શરીરમાં એકડા 
મખેલા દોષ અને વિવ આ દરિયાદને માટે જવાબદાર છે. 


આ દૂરિયાદ “ મટાડવા ' માટે એક્પિરિન જેડી ઝેરી ધ્વારા 
વાપરવી એનાથી વધારે મૂર્ખાઇભરેવુ' બીજું શું હે.ઈ ૨૫) શને 
ધીધે ઝેરમાં ઝેર ઉમેરાય છે અને શરીર ઉપર બખ્ઝા બાઈ વડે 
છે, બળેલા અને ચૂધરેલા લેકે નું અ અર છે. સતેટિક અને 
વેલિ-સાઇલિક નેનિદોના મિધખ્ધા તે બતે છે. સતા નડિક 
મ્ેનિડજ મુખ્યતો ગકિપક્નિના લપ.પ્વઝાન ગપાતા શામ માટે 
જવાબદાર હાય છે. 











. થા દયાથી નાન, અામ્ડાત સા. ક સક. અ લનો 
પેશ ધામ છે. લોહી ઉપર નેની “નર કિક વની નખ્નનકન ડી 
છે, બરિપડિનનાં બપ.પ્ ઝેડ લસદાઇલ્ટીર ૦૫૦૫, 
૫. હેમ છે, એનું દેરી “લા ડન” ન ન 
ચના કરી દેછે નક 

. શાધાના દુખડા છ ક 3૫૨૧૩ 
પા ગપ કદે ઝેન જ 
મટે પસ નડ 
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પમ હા ખ્દન્ડ.રી રપ ન જજ 
૫૨૩. ૫૨૫૨૦૧ “.૬*.૧-* ૧. --* 
“૦. “૦૭ પૂ.% “-$5 ૧. 
પ ૫૦૦૦૦ ૨.3 ૦૫૧% ૧૬૦૦-. 


પપ ૧૫, ૫૦ ૧૧% “૦ ૧.૨. 





3૫૫૨૬ 2૧૫.૧૨. 





૮૮-મૌટી પેશાવનો સેમ 


(લેખફઃ-થી. જટાશ'કર શઘુનાથછ ) 
મધુનાશિની નામથી ઝાળખાતી વનસ્પતિના વેલા સુરત-નવ- 
ચારી-દદ્દાણું' વગેરે રયાના બગીચાએ(માં ય-.ય છે. તેના બે ચાર 
પાત ખાઇએ અને પછી તરત સાકર ખાવામાં આવે તો સાકરની 
મૌદાથ બિલકુલ જાતી નથી, બલકે માટી ખાતા હેષ્એ તેનુ' લાગે છે. 
આ વનરષતિ મીદી પેશાબના દર્દ ઉપર અનમાવી ખાત્રી 


થ્યો બાદ આ વસ્તુ જનમમાજને ઉપષેઃમી થાય તેવી દવાથી ને 
મેમાણે હળીકત રજૂ કર ખુ: -- 





બોદી પેાબનુ' દરદ ખાસ કરીને શ્ળમું' જવન ગાળનારે, 
મિણ્ાબના દોખીન, ભતિયય વિષયો અતે મગજમારીન કામ 3ર 
ન.યાજાને વધારે થાય છે, તે લાંબી મદત શુ મટ નધો, ઝેડ 
૧ નહિ પપ ધગુ ભાગે તો છાલનું નીરે ૪. 

ઘદ્ભાતથાં મુખના ખે ગ] ૬૯૦ ઉપર અશન વષ લવી, 
(દ હાલમાં પુરાવાના નક ૧૫૬ તપ પ ઇચ “૯૬મા 
જગા પૂંધો પેાબના દપ પડતા ૯૦, તનના રર અ. વન 
પિના અજ્મ.પધ કવમાં અ.ર હઝ વચા ૩ ન'14 એટ 


મમમ *1૧ બડ પાન. બન્‌: ૬(4/૦૧. ૯1. તન્‍ન ૧૮ કાળનો 
કળા યમં 6 3 ત્ઝ ₹.  -ડ# પ, ૩૧, ૬/ 
પમ 1૪.૯, પ પા દદ પડાખમન યપ નદ નડ 


“ક પવસ્પિનાં ઉપજ, વપાતજન અ. નશા ૪ - 


કેપ ધનં ૧. દાજ પતંગ કળમ અ નજ ૧૯ ્-૦, ૯ 
લ જ ર જ. 
૧૧૫૦૦ ૫ ભરન કભ. ૧૦૦ ન .-૧& ૦. «જુન ૧.૧ ૯ 


કા“ ૧6 2... ૬ "૦. ૧૫4 ૧૬ « 


“જોકે ૨. ૦ ૪. કે. હ" અનુ ભા. કપ ૦ ર 
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રફ: 


ર્હર્‌ ધેહ સ'બ'જી વિચારો-શાગ ર જે 


વ્યતીત કરતે દૈ, અધિક પક્લિમ કાને રો ઉત#્ી જઠંરામિ તીવ 
રહતી વૈ, જિસશે ખાયા-પીવા આડાર ટીઝીીક પરિપાક હોકર શરીર 
મ યમોચિત પાસત કરતા વૈ. ઉનકા સરીર ગ્રમેઠ, મન્દથિ, મેઈ 
ટૃહિ આદિ રોગો કા શિકાર નહીં' બતતા. દીક ઇકકે વિપરીત દતક” 
વાન્‌ ( ધની-રઇસ ) તોમ, જિનકે કિસી પ્રકાર કે અવિક પરિશ્રમ 
ક્યિ મિના હી દ્રવ્ય ફી ખૂબ પ્રાપ્તિ હોતી હૈ, ઉનદદો આરામપૂવક 
રૃહ્ને, શારીરિક પક્થિમ ( વ્યાયામ ) ન કરને, બોગ-કિલાસ મૈ 
લગે રહને, બહ્મચયષપૂવક ન રહતે ઔર્‌ નાના ગ્રકાર ક સ્વાધિ 
મેદ્વધ'ક ઓર કફકારક ભોજન કરતે આદિ કારણો સે મત્લા મિ, 
મેઇઢિ, પ્રમેઠ-મઘુમેડ પ્રશતિ રોગ હે! ન્નતે હૈં, 
કયા પ્રમેહ પૈતૃક ભી હોતા હુ ? 

ગ્રમેઠ રોમ દો! પ્રકાર સે હોતા હૈ-એક અપથ્ય આહાર-વિડાર 
આદિ કારણો સે, જૈસા કિ હમ પદે લિખ ચૂકે હેં, દૂસરા સડ 
અર્થાત્‌ માતા-પિતા કે વીય" રોષ સે. યદિ માતા-પિતા દોનોં મે 
સે કિસી એક કો અથવા દોનો કેઃ પ્રમેહ ( મધુમેહ ) રોગ હો દૈ 
ઉસ રોગ કી હાલત મે' ઉનમે જે બાળક ઉત્પત્ર હોગા, ઉસકે 
જન્મ સે ગ્રમેહ રાંગ હોગા; ઈલ જન્મ સે હુએ પ્રેમેહ રોગ કે 
“ સહજ પ્રમેહ ' કહતે ઉં. પ્રમેહી ( પ્રમેહ રોગ વાલે ) અઘકા 
મધુમેહી ( મધુમેહ રોગ વાલે ) પુસ્ષ સે ને સન્‍્તાન ઉત્પન્ન હાઈ 
હૈ, ઉસદ્દો વીય'દોષ 3 કારણ જન્મ સે હી ગ્રમેડ રોગ હોતા 6* 
એસી સન્તાન જિસકે જન્મ સે ગ્રમેહ હો, નિરત્સાહી, ભીરુ જ? 
વીષ અદ્પાયુ ઔર અત્ય'ત દુબ'લેન્દ્િય હોતી હૈ. ઉસ “ ર$જ 
પ્રમેહી” શેગી કા જ્ન્મ હી સદા ઔષધિ ખાને મે વ્યતીત હોતા 
હૈ. ઉસકે પ્રાયઃ અજષૃષ અમિમાન્વ, દુભલતા, મસ્તિમ્ક-કિદાક 
નેત્રદોષ, હદ્રામ ઔર વીર્ય દોષ બતે રદતે હૈ, દેશ મે' આજકશ કટ 
પ્રકાર કી સત્તાન કા કમી નહી' હૈ. યહી કારણુ હૈ કિ અબ દિશત 
પુસ્ષ જાતિ ૪ી આયુ, બલ, બુદ્ધિ આદિ સભી કા હામ હે શાક 

મધુમેહ કે પ્રર'ભિક લક્ષણ 

જિસ પુરુષ પ્ર મધુમેડ સાચ હોતે વાલા હેતા હૈ, વહ ચલતે 
જી અપેક્ષા દંહરતે ૪ ઈચ્છા કિયા કરતા હૈ, ઠંહરતે ( ખડે હોતે 
પર બૈઠતે ૩) ઈચ્છા કરતા હૈ, નડે રહને સે લેટના ચાહતા હૈ ઓર 
લેથને સે સો નને કી ઇચ્છા રખતા દૈ. ઇસકે અતિરિક્ત દાથ, 
૧ર મસ્તિથ્ક મે" વિદો% કતનેરી માકૃમ હોતી; જ્વ બાર-ાર 
આતા; મૂત્ર મે" ચી'ટિયાં લગતી; શરીર મે' આલર્ય અધિક ૨645 
પસીના જસ કામ કરને પર આ ન્નતા; ગય, તાક ઔર ઝ# 
આતે; પ્યાણ અધિક લગતી; ઠડી ચીને #ી વિશેષ લાલસા ર61; 


મધુમેહ ર્દર 


વાલે આહાર કા અધિક સેવન કરતે ઉં; દહી, ગ્રામ્ય જીવા ( શેડ, 
બારી આદિ) કા માંસ, ઔદક જવો (જલચર ઇવૉ-મછલી, 
કધુઆ, ઘધોંધા, સીપી, પકડે માદિ) કા માંસ ઔર આનૂપ (જલ- 
વાલે દેશ કે પ્રાયિયો જૈસે-હસ, સારસ, ખતખ આદિ) છવૉં 1 
માંસ વિશેષ તોર સે ભક્ષણુ કરતે દૈ; નવીન અલ, સુડ-ખાંડ આદિ 
કા અધિક સેવન કરતે દૈ; દિનિ-રાત આરામ સે ગદદી-તકીમાં પર 
લેદે, શેઠે અથવા પડે રહતે હૈ ઔર ખૂબ સૌતે દૈ; ઉત લોગોં ટા 
ક દૂષિત હેકર મેદ (ચરબી ), માંસ, મત્નન (કડી જી મીગ ) 
ર્‌ લસી, ઈને ધાતુઓં કો દૂથિત કર મૂત્રવાફી સોતોં કે દારા 
વમ્તિશ્યાન ( મૂત્રસ્થાન ) મે' લાકર પ્રમેહ રોગ ઉત્પત્ત દ્વાતા હ. 

પ્રમેહ હોતે પર જે લોગ ઉપયુક્ત કારળે! સે બાજ નડી. 
બાતે ખર ઉચિત ઔષધિ તથા પધ્યાપધ્ય ૬ સેવન નડી મતે, 
ઉના બને ચલકેર યહી પ્રમેહ છી જગહ ભવ'કર “ મધુમેક '' રોમ 
હે «તા દૈ. પ્રારલ મેં “ મધુમેહ ”' કિમી દો નહી' હોતા, ડિન્તુ 
મમેહ રમ હી હોતા હૈ. «બ કસી દો પ્રતેહ દો “તા દે મોર 
૧૬ પ્રમેહ યોમ દે નાથ કરને વાલી ઉનિત ખોણપિ મોર પધા 
પધ્ય પર્‌ પ્યાન નહી દેતા, બજક ગ્રનેક દે બદાને વડે મ્ત.દાર- 
વિહાર દા દી વિદેવ લેવન કરતા હે, તખ પ્રમેહ રેત શરીર મેં 
જડ પકડ લેતા દે ખર ઉતોસે પૃ દાલ ખ્દદ ' મપૂનેદ ” યોમ 
દા “તા દે, સાજો મે સિપ ૬: - 

સર્ષ પવ પ્રમદારમુ જાપટનાડતતિપાવ્વા 1 
મપુમેદલ્વમાશાન્સિ મફાડવાપ્વા અપન્તિ હિ 8 
ખપાવ--“ સમય પરે [38 હ ડેત્સ્. ન દે.ગેને નર 29.૨ 
કેમદ દક કેન ક.દ “ મપસદ' ટે, જડ કે, ર નડ” 

"શ,પ્ય છેતતા ૧. 

નિપના દ પેબડ (પુકિહઝ ડો નહો હોતા! 

દપ પદે વિષ્ારે ૦૬.૩ પતિ. દે ૫૦-૨૬ 
પરસ વેપ પે. પિ 
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ર૨૯૪ લવૈકક રા'બ'ધી વિચારે-ભાગ ર જે 


ઇસ શોત કે દરે કરને વાલી જેસી અમોધ ઓવધિવી આયુર્વેદીક 
યિક્તસા-પ્રખાલી મે' ઉ, વૈમી કિસી ભી અન્ય ચિકિત્સા પ્રણાલી 
ડે અભી તક નહિ હૈં. મૈ* અપને અતુભવ સે કહતા હં કિ મધુન 
શેહ મે' આયુર્વેદીય ઔષધિય જે વિશદ સ્વદેથી હું ઓર વ્તિકા 
ગ્રશ્નાવ રયાયી હોતા હૈ, ઉતકે સામને વિલાયતી “ ઈનસ્યૂલિન' અદિ 
ઔષધિવો, ને પ્રાચિયોં કે કલોમરયાન સે નિકાલી “નતી ઉ, અક 
ચન હૈં” મધુમેહી રામી યદિ આયુવેદીય ઔધિયોં કો પઘ્યપૂરક 
કુષ્છ કાલ તક લગાતાર સેવન કરે' તે ઉતકા રાગ નિશ્ચય 
આરામ હો #તા હૈં, યહ બિલકુલ યચાર્ય બાત દૈ. ગતે નૈસે અતેક 
મધુમેહી રોગિયોં કો રોગમુકત કિયા ટ, ને બહુત સમય સે યુરો 
અમેરિકા આકિ દેશો કી બતી “ ઈન્સ્યૂકીન '' “ જમ્માલન ” શાદ 
પેટન્ટ અપવિત્ર ઓયધિયૉ કો સેવન કર રહે ધે. “સે રાગિયૉં કઇ 
જિતકો મધુમેઠ રાગ બહુત સમય સે હો, ઔર્‌ ઈસ રોગ કે! દર 
કરતે કે લિયે ઉન્હૉને બહુત રૂપયા ખચ કિયા હો, પરતુ ધર 
ઈસ ભમ'કર રોગ સે છુટકારા ન મિલા હો, ઉનકે ઘિષે ડમ અ! 
કુછ અતુભવ સિદ્ધ પ્રયોગ લિખતે ટ. આશા હૈં રવદેશ-પ્રેમી તકા 
વિચારશીલ રોગી પુસ્ય યુરાપ અમેરિકા આદિ દેશે કી 5 
અપવિત્ર ઔષધિયષૉં કે! ત્યાગ કર, અપને ગ્રાચીત ત્રલવિ-મુનિયોં કી 
અનુભવ-સિદ્ધ રાસ્ત્રીય ઔયષધિષૉ કો સેવન કર ધત-ધમ આરે 
શરીર કી રક્ષા કરેગે. 

(૧) ચુડમાર ખૂરી ૩ માશા, ઉત્તમ ખાહ્ી ડેઠ માથા, ક 
દણડી ૧ માશા, કાલી મિચ* ૧૧ દાનેઃ-૪ન સબ ચીજ કી મિયા 
કર્‌ લોગ કી તરહ સિલ પર બારીક પીસ કર ઠંણ્ડાઇકી તરઉ બે! 
પાવ (૨૦ તોલા) જલ મે' છાન કર્‌ કેવલ ગ્રાતઃકાલ નિ પીળા 
ચાહિએ. યદિ રોગ અધિક પુરાના હો તો ત્રાતઃ સાય” દોતોં સરકર 
ઉપર લિખી માત્રા મે' ઔષવધિયાં ઘાટ છાન કર પીતા ચાઈ 
જબ તક લાભ ન હો તબ તક ઘસિકા સેવન કરતે રહે' ઔર આં 
બતલાયે ઇુએ પથ્ય કા ભી પૂ્ણુતયા પાલત ડરે. 

(ર) “વસનત કુસુમાકર રસ” દો-દો અથવા ચારચાર ૨ 
પ્રાતઃ સામ* છોટી મકખી કા મધુ (શહઇ) ૩ માથા ઓર નિકો 
કા રસ ૧ તોલા મે મિલા કર સેવન કરના ચાહિએ? ઝય 
કેવલ કુદ મધુ (અસલી શહદ) મે' મિલા કર સેવન કરે. યહ ગ્ર 
આર મધુમેક કે લિએ અત્યન્ત મૂલ્યવાન અવ્યર્થ મદોયષિ કે. 
ઈસિકે સાય આગે લિખે પથ્ય કા ષ્યાત રખના જરરી ઉ- 

(૩) અસલી રહ સત્ત્વ શિલાક્ત-ચાર ચાર રત્તી અધા 
આઠ આદ સત્તી પ્રાતઃકાલ ઔર સામ'કાલ (સતિ) કે ગેક પાળ 


સકુમેહ ૨્ટ3 


સઝઝઝઝડડ્ટડ 
શરીર મે' ચિકનાપન વિશેષ માલૂમ હોતા; મુખ, ગલા, છભ ઔર 
ઘતો મે' મેલ # અધિક ઉત્પત્તિ હોતી ઔર અધિક નખ (નાખૂન) 
વયા બાક્ષં # %હિ વિશેષ હોતી-યે લક્ષણુ બી પ્રકટ હોતે હૈં. 
જબયે લક્ષણ ઉત્પન હોં તભ નનન લેના ચાહિએ કિ મધુમે& હો રાઉ. 
% ગેપુમેહ રોગ બહુત બુરા દૈ. પુસા અચ્છા હોના બડા કદિનિ 
૧. જબ મધુમેહ કે પ્રારભિક લક્ષ'મૃ પ્રકટ હોં, તલી ઈસકી ચિકિ- 
(4 કરા લેની ચાહિએ, પીછે બહુત દૃવ્ય ખચ કરતે પર બી યહુ 
આરામ નહી' હેતા. જબ યહ રોગ શરીર મે પૂરી તર સે «/ડ 
જમા લેતા દૈ, તબ ઈનસે અનેક પ્રકાર કે ઉપદ્રવ ખડે કેતે હૈં. 
હત ઉપદ્યાં શે બચતા શમી કે લિએ અત્યત કિન હી નહી”, 
દિનુ અલ'ભવ દ, યહ સન્તાન ખે પહૃચને વાતા રગ દે, દસ 
વિષે બુભ્દેમાન લાગ પ્રથમ તો કચ રોગ પા અપને ઇમીમ મે' ૧ને 
નછી' દતે, વદિ કિત હો ભી તતય હો ઉગદા €તેત ઉરય કર 
શરીર જી દ્યા કરતે હં. 
મધુમેહ “ક લક્ષ 

મધુમેહ મે' પ્રારમિક લડાખ હો હોવે હી ડે, પન્ળુ 3113 
ખતિરિક નિમ્નલિખિત વદન કર ૫૮ હેતે રે - 

માંન, ૧ર, વના (સી), બખત (દરી કમી ૫-3) શેર 
“રે કાળ પત ભખ ૬.0 ૨% ૫૩5 ગે નડ91) (-:11ન) 
કાંપક છે ભી દે, નગ, ન 1૭, ૯૫, ૧૨ ઝેડ, ધને વિષેશ 
કમર] માવુન હતી દે, ખુત્ત મ;1 ગ: ૦? પ૦ ન 
જી 8; મૃષ (પદક વર ૧૨૨૦૬૭૨૦૦૪૦ &. “.૬4 
૬ થમમ માખા હરગ હડપ વ નડે, તઃ 
પત ખપ દે કત તસ દર ૧૨ ૦૨ ૧૩ 
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મધુમેહ શ્ક્પ 


ગાય કે ધારોપ્ણુ (તત્કાલ દુહું હુએ) દૂધ મે” મિલા કર સેવન કરના 
ચાહિએ. શિલાજીત દી અકેલી એક એસી ઔષધિ હૈ, સકા યદિ 
લગાતાર સેવન પધ્યપૂર્વ્ક કિયા તય, તો મધુમેહ કદાપિ શરીર મે' 
શહે દી નીં. સાથ હી શરીર મે" બલ, પરાક્રમ તથા વીર્ય ઝી બુદ્ધિ 
ઓર પુદ્િ ટકર આયુ #ી રહિ હૈતી દૈ. શિલાઈન અસલી હોના 
ચાદિએ, નકલી નટી. આજકલ અસલી ચિલાજત કે નામ પર્‌ 
નકી શિલાજન લેકર લોગ બહુત ધોકા ખા રહે દૈ. અસલી શિલાજત 
દી ચુ'કારી હોતી દૈ, નકલી નહી”. જે લોગ શિલાજીત કા અથવા 
યિલ્રાછત મિશ્રિત ઔવધિ કા સેવન કરના ચાહે, ઉન્હેં ચાદિએ કિ 
યોગ્ય વૈવરાજ 3 યહાં સે અથવા વિશ્રસનીય ગ્યુરવેદીય ઓયપિ 
વિદેતાઓં કે યહાં સે તૈગા દર સેવન દરે”. ઈસકે સેવન મે પધ્ય ભી 
પૂરી ત કરના ચાવિયે. 

(૪) “ ચળપ્રબા વટી ” (ચપ્રલા મુમ્યુલઃ) દા ડરેધોત બી 
કત્યુતમ દે, ઈલકે લમાતાર પધ્યપૂર્ષક સેવત કરને સે મધુમેહ શેમ 
નિધય હી આરામ હોતા દૈ. મોગ્ય વૈવરાને 3 યહાં ૧૯ મતો ધિ 
મિત્ર નતી દૈ. ઉનને લેકર પ્રનેદી અયવા ખપુતેહી રોતિયાં ડો મેડન 
કેના ચાહિએ જોર પૂતયા પથ્ય દો પાલન આ શના વાજે. 

પતપે નિવાય બૈર * ગૌર હે, અ મપુતેહ ને લાખન 
૬૧૫ રે, પરતુ હન ઉત સખદ પદો તિત કે પો યો અમ 
મે' નરણા ડાલના ગલે. ૯મને ઉગ્ર વહી નઈ ડિપ હ, 
જિનિતે મને સકડો ગ્રમેટી નમ નપુતડી ૨.453. નેપ 
મયા દે. પે છાપ્યોય “સોરપિકે, દૈ પ્તત ડમ ડે નદવ ૯ને 
૪ તા કળા ભબમ.પન, હો નપી ડે 

બધુગિઉ અ પધ્વાપપ્ય 
_.ક લેક બપુમ્દ-.ચર “ડુમેદ. વ “૨ -.4, ડન 
“ન ડિને જિ વભ ૧૫૫.૫૦૬ ડ નય ડૉ “તર. 
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2૮ દક સ'ખ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ લર 

ર૮ ઈસમ સતા ઈફ 
ઝગ એ ગદા પદ્દાપ યૂતર્ાએના ઝરીરર્માં ઈન્જકરત 
દ્ાખધ કર્યો અતે એતા પ્રત્મે! પખે અવાંજ ભયકર આદ્યા. 
ઝેગે બેવ શાસાયનિક પૃઘષ્રમ કયું” ભારે માડૂઝ પ્ક્યું જ એમા" 
ના વિશ્નતીય કવ્યના સ'ર્ક્ક તઃ રથ વાપ- 
સ્વાર્મા ગાવ્યો કતો 
ટો કારખે।તીક 
જી પળુ તાના બાળકતી કુમ રોડમાં કુ 


જછતઘેષુ ગસ્તું કામ કરે 


િ યંઈ તાં 

ખકા પાસે એને વિષે તદ્ન જડૅ”રડ ગ 
સાટા પાયા ઉપર ગ્રચારકાર્ય ક રીન 

#ન્યુષોક ઢા! સ્‌! નામના વત્લ્માતપત્રતા ૭મી મેં, ૧ 

ના અકમાં એક સ્પાનલ એતીતજાઈટીસતો, પસ જે ડે ફલેકરે 

રતી રાકફેલર ટ્રીટમેટ નીચે હતો, એનું ર 

પાટ શહેરનો એઝ બાર વતી ઉમરને! વિલિયમ બે? - 

સશ સ્પાછનલ સેનાનનઇટીસષી પટકાઇ પગ્યે ી 

ખે નાહ રાક્તરાએ ગ્રતિબધક રસી ને? અતે એને લીધે, 

દગી બચી ગઇ. અપ અદ્ભૂત ઘટનાર્તું વર્ણત ગમેશિકાવા ર 


૨૦-પેનીનગાકેટીલનો સોમ 


( લેખકઃ-શ્રી રમણલાલ એન્જિતીઅર ) 


અમેરિકાના તેલના ઉવોગના રાકન જેન ડી. રોક્ટ્રેલરની 
નાની શૈત્રીને એક વાર મેનીનશદટીસતો! રોગ ચયો અને એ મરત 
પામી. રાકફેલરે પોતાના દાનનો પ્રવાહ કેવળ વિવાપીટે અને પુસ્ત- 
ઢાલયો તર૬ વાળવા ઉપરાંત દાક્તરી વિવાની શોધખાળ તરફ પણુ 
વાળ્યો, જેથી * વિદદાન ' દાક્તરો એકદા યધતે આ શેમનું જતુ શોધી 
કાઢે અતે રોગનાં કાર્ણુ સમજી લધ્્ને એના માચા નિવામ્પની 
શોધ પ્રશ્ન પાસે રજ કરે. 





. જા કહાભારત કાર્ષ પાર પાડવા માટે દક્તરી વિવાની માધ- 
ખોળ માટે એક જબરી સ'રઘા રપાપી અને એનુ સુકાન ધવેફમનર 
નામના એક પ્રનિદ્ધ ડોકટરને નોપ્મું, ધોડાઃ૮ વખતમાં શે મમ્મા 
મમી એક ચમતાશિક ભહેરાત પપ કે પેટલામ ગ્ર.ધાએ અને ૧૬- 
૧વુતા વાહકાપ પછી ડોકટરના હાથમાં નેક ૪ાળિવો શતક કી 
ખા તે મેનાન નક ટીન રોમનો રામબ,પ્વઉરવ છે નેગીતઃતઈઇરીન 
શશી? જ મ્ાતા સમાચાર વીચ, ગ સપથ 1નિજજા ત્રી 
ચમ, બયપાડિત લોડે. એ ઝેક ૮૩.૨. ને. દન ખન્‍્સ. 

“આ «4૬0 સેતી નમે નવવ, અ.ર એ દવવેન.જ 
પોત પપ વોહી ગ સેડ 
16ના સપયે "્બગ૨૬.ડ પ 
પસ પૂરતા પૃષતડા 2.૬૯ ૧૩૫ 

ખ્યસૅક પેમ ૬. “પ ન્કરરે 4૫૧.૭૦ કે કલાન્4૦*-. 
પ કમે નિપજ... ૧૧૩૩૨ ૯-5. ૦. 





8.3. નન -.* પ ન્ડ ૬-૨ 





4 ૨૧.“ ૨૬. *.2 ૦૬ 








ર સી ૧૫% “પકડ 3&4$:“3..*- -%૧4૧૬૦૦૬* 
રે. કેસ, અ કેચ કેતન યર 
*3 ૩૫-.--૩૦ ૫૫૨ ક. 
૫ ૧૨ ૧૧. ૬૧, ૧“ 
પ૦. 


૧ $-"348-.૬* -£-.: 
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૧ જ 
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૩૩૩ ઘેદક રા'મ'ધી વિચારો-ભામ ર બે 


આ રથી વિવિ અહયાર સુધી એકડી યયેલી માદિતીથી ખેધડક 
કરી શકામ ડે:- 

(3) એનાથી મેનીનનઈટીસ અટકતા તથી. 

(૨) એનાયી મેતી-નન્‍ાઇટીસ મટતો નથી. 

(3૩) બહુ નાના બાળકે! માટે એ જવલેથું છે. 

(૮) એનાથી મેનીન્નઈટીસતું મરણુપ્રમાણું વષ્યું' છે. 

(૫) એને વિષેની સાચી માહિતી ઘક્તરે! એમની ગ્રતિદાતે 
પોક ન લાગે એડલા માટે દબાવી રાખે છે 

(૬) લેને આ રોગને અતિશય ડર છે. દાક્તરો આ ડરતો 
$ુરૂપયોગ કરે છે. ી 

(૭) શાંતળા, ટાઇફાઈડ, ક્ષય અને કોલેરા જેવા રોગોતી રસીખા 
પેઠે આ એક રોગવધષક રસી હોવા ૭તાં, એનાથી યતી આવકતે લીધે 
દાક્તરો અતે એમતા ભાડૂતી લેખકો જણીખૂજને એને વિષે હડડતાં 
નૂદાણાં ફેલાવે છે અતે ખેદા બેઠા અનેક અદ્ભુત વાતો જેડી કાઢે છે. 

જે લોકોને મેતીન્જાઈટીસના કારણું વિષેજ ભાત નથી, વગો 
એતો. “રામબાણુ ઉપાય” શી રીતે શોધી શકે એજ સમઈ 
શકાતું નથી ! 

હવે આપણે આ રોગનાં સાચાં કારણો અને અટકાવ મિ 
વિચાર કરીએ. નિસર્ગોપચારના વિજ્ઞાનથી જે લેય થોડા ધણા પરુ 
માહિતગાર છે, તેઓ સારી રીતે જણે છે કે રોગ માત્રુ કારે 
વિશ્નતીય દ્રવ્ય છે. પણુ આ વિન્તતીય દ્રવ્યનો શરીરમાં સય 
રીતે થાય છે ? સામન્ય નિયમ તરીકે એમ ફહી શકાવ કે બળવાવ 
દેહ એ નીરોગી દેહ હોય છે. ચરીરમાં ન્યારે પૂરતા પ્રમાણમા 
જવનરાક્તિ હોય છે, ત્યારે એતું આખુમે તત સુ્યવર્યિત હૈ 
ચાક્ષે છે. પણુ બેડાડુ' જિ'દગી, ખરાબ ખોરાક, ઉજાગરા, વ્યસન 
ચિ'તા અને ભયથી જવનશક્તિ ધીમે ધીમે પણુ ચોકકસ રીતે ધટે 
છે, કારણકે છીવતશક્તિતા ઉત્પાદન ઝરતાં વ્યય વધી પડે છે. જયારે 
આવું બને છે તયારે અરાક્તિ ધર કરે છે. 

આવી રીને શક્તિ ઘટવાથી શરીરના મળની યોગ્ય રીતે તિકાસ 
થતી નથી અને ધીમે ધીમે શરીરમાં કચરાને! જમાવ યાય છે; બા 
કચરાને નિસર્ગૌપચારકો વિશ્વતીય દવ્યતે તામે એળે છે, રારીરવી 
સૌ દિયાઓમાં નડતર કરતો આ કચરો કુદરત અનેક રીતે ૧૯? 
કાઢવાતેટ ગ્યત્ન કરે છે. રરદી, સળેખમ, ખાંસી, તા, એરી, 
અહબડા, રીતના, લાલ તાવ, રીપ્ધેરીઆ આ બધી અતે આવી 
7 અત્ય માંદગીએ( દ્રારા અદ કચરો રારીરની બલાર ફે'કાઈ જે 








સેતીનજાદટીસનેો રોગ. શ્ક્ક 











પરદેરાનાં બીજા પત્રોમાં પણુ છપાયું હતુ. 

આ ફિર્સા સબધી ન્યારે સાચી હષીકત મેળવવાને નિસર્ગૌ- 
પચાર્દોએ પ્રયાસ કર્યો, ત્યારે નીચેની માહિતી હાથ આવી. મીસીસ 
જેન ચેઝ, જે પેલા છોકરાની માતા હતી એણે બિચારીએ એક 
ઢાગળ લખોને દર્શાવ્યું કે, “ તમારા રરમી તારીખના પત્રના જવા* 
બમાં લખવાનું કે અમારો પ્રિય પુત્ર એ ભય'કર રોગમાંથી કદી 
સાજે થયોજ નધી. એ સાજે થયા વિવેતી હષ્ીકત એ માત્ર છાપા- 
યાળાનુ' ગપ્સું હતું. એ મેની ૧ લી તારીખે માંદે! પડયે! અને ૮મી 
એ ચુજરી ગયે!, ર્સીતી સાર્વારધી એને સહેજે ફાયદો થયે! નથી.” 

આ રીતે જે દરદી ખરેખર મરી ગયે હતો એને રોગ મટા- 
ડવા માટે ડે. પ્લેકસતર જગમશદ્દર યે! ' 

હવે એજ અરસાના ન્યુયોક શહેરના આરોગ્યખાતાનાં દરો 
તપાસીએ, ૪. સ. ૧૬૯૦૫ અને ૧૬૦5 માં ન્યુયોકમાં આ રસી 
ષપરાતી નહેતી એ વર્ષામાં મરખૃપ્રમાળુ દર સોમે 9૫ ટકા અને 
૮૨ ટક એ રીતે હતું. «પારે ઇ. ચ, ૧૯૬૦, ૧૯૦૮, અને ૧૬૨૦૬ 
માં «યારે રસી છુટથી વાપરવામાં આવી ત્યારે માખુપ્રમ્લખ્યુ ૮7 ટર, 
ફ* ટા અતે દહ ટકા ઉપર જાડ પછોંગ્યુ, જે રીતે સીએ. મે 
કેમની બપકરતા વધારી મતે વહુ છરે ખત.ખ્સેડ 

હવે ખુદ ડે, પ્લસતરનાં જાગ તપ એ. “ને શી 
શાર્પાર ત ભાષવાનાં અવે તો વુત.દટેડ ેડનનાં શે,૧ પો ૬ 
શ્રાને ૩૦ પો 6૦ બાપના મો છે.” ગન નનું 32૬ ૭. 








* ફીની રર નીન વપ્પ ભા અ.ર ૨. -. નપો, ” ન. 
1 ઉ. શેખ, ન. “૧.૧૬ પે સેર. ૫૨૩૪ ન્ન કન ની 
૫૫ “મે ૮3 સ ૧ષ 

“પા દ્ડામ “ડડ ર૫૬૫ નમવું જન ૧૦૩ ૦૭ ૧૦ 
ર૫૧૫ ફે, કેબ દર હ ડુ જબત ગિત દ ષી ન્વ 
ચવા પેડા દ૨દી સરી ઉ ગે સિડિગ્ગ્ડર પન પ 
બાતા અધા, સિ 2૫૫૦૫ - - 
૫૫૫૦૯ ૫૩2. 3૧૬. 3 ૧૧૬2 ૧૦.૦૧ 


૫૫૫૨૧૯૧૯ ૧૫૬૦ ૧૪૧% - ન". કેડપ “કડ- -૧૨૧૨૫.૧ 
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૩9૨ વૈક સ'ભમી વિચારો-શામર ળે 
ખાવી રીતે તાતા મમત જ્યારે મેક્યુલા ઉપર દબાય બાતે છે, ક 
જાસાવરેધથી ઘીનું મર્યુ નીપજે ઝે. આવા “ શતિક” પ્તિસમે. ક 
દાક્તરોતો “ અનુભવ ” વષે છે, ગે દેખીતું છે! પણુ આવા સ 
ઉટવેદાધી જે દીએા મરે છે, એ હમેશાં અપારામાજ દહે 9 
આપણું આમળ નેઈ ગયા કે આ શુત્રમાં દર સોએ પથાયી 
તેવુ દદીએ મરે છે. ને ઇવે છે, એમાંથી પણુ ઘષાને લક 
અાપે!, બડેરાશ વગેરે કવત-ખોાડા રહી જમ છે. 

અ રોગ અમુક અંશે આપણી આરોગ્યતોશક ર્હેણ્‌ીકરણીવીઃ 
પણુ મુખ્યત્વે અમાઉં આવી ગએલી બિમારીએઓની દાકતરી અ 
વારથી જ યાય છે. આ રમતા આ છુ * 
દાક્તરાની ગોઝારી સારવાર જ જવાખદાર છે- મી 

હવે આતા અટકાવતો ગ્રશ્ન નેઇએ. જે લોકો નિયમિત કપ 
ફરે છે; પથ્ય ખોરાક ખાય છે; અ'દરતી અને બહારની સત્તા 
નતળવે છે, વ્યસનો, ઉશ્તગરા ગને અન્ય આરોગ્યવિનારક રૃવાથી 13 
રહે છે અને દ્વાનિવેધ-દારૂનિવેધતા સુસ્ત હિમામતીખા હૉમ 
ગએમતે આ બિમારી સ્વપ્ને પશ્યુ થવાનો સભવ નધી* 

જ્યારે ન્યારે આ રોગનો વાવર ચાલતો હોય, ભારે તૈ 
નીચેની સૂચનાખાને અમલમાં મૂકવાથી એ લાચુ પડવાને! નિક 
સવવ નહિ રહેઃ-- ટર 

(૧) ધર અને મહોલ્લો બરાબર સ્વચ્છ રહે એવા ગ્રષતત ધ* 
જેઈએ. ખાસ કરીને ચોકડી ખાળકૂડી અતે જજરૂતી સ્વચ્છતા તન 
વધુ પ્યાન અપાવુ' નેઇએ. 

(૨) સાછુ, સાવરણી અને ર્રીનાઈલથી ધરતી સધાઈ ક 
ઉપરાંત સવારસાંજ લોબાન કે ગૂગળના ધૂપ ક તે ૬ 
કરવી જોઈ એ. છ 

(૩) ખારીબારણાં હમેશાં ઉધાડાં રાખવાં. તા 
સૂયષપ્રકાશને ઘરમાં છૂટથી આવવા રવા. રાત્રે ચૂવાનું' જે બતી, 
અગાશી ઉપર કે ઓશરીમાંજ રાખવું. મોહે એદયા વિનાજ ચઈ 3” 

(૪ ) વાવરની શરૂઆતમાં એકથી ત્રણુ દિવકના શક્તિ મુજ 
ખ્‌ ઉપવાસ કરવા. ઉપવાસ દરમ્યાન પાણી છૂટથી પીલું, દરરોજ કે 
વખત એતીમા લેવે!. _ 

(૫) કસરત નિયમિત કરવી. ને પહેલાંની ટેવ ન હાય 
સરૂઆત આસનેથી કરવી. 

(૬) આોરાક ફક્ત ખે વખત, ષા 
પૂરેપૂરા ચાવીને ખાવે. 


શૈ 
૪ હવા “5 
દ 


મક અને પથ્ય હોય તવા 





શ્રેનીનજાઈટઢીસને। રોગ ૩૦૧ 


જાર કકાન 
શરીર વિશદ બને છે. પણુ કુદરતની આ વિશુહ્દિકરષ્યની ક્રિયા સામે 
“મેડીકલ સાયન્સ 'ને જબરી સૂગ છે. જે કચરાને નિરૂપયોગી માનીને 
ફેદત ઘરીરની બહાર ફેકી દેવા મથે છે એજ મળને ઉપધાગી 
માનીને દાક્તરો એને પાછે રરીરની અ'દર ડેલી દે છે ! તેએ! ઝેરી 
ધાખો, સીરમ, એન્ટી-ટોડસીનો અતે ઓપરેશનોથી આ શરીર- 
શુદ્ધિની દિયાને અટકાવે છે, એટલુંજ નહિ પણ એને દબાવી દે છે. 
શા રીતે શગનાં ઝેરો શરીરમાં પાછા ફે'કાઇ «ય છે, એમાં પાછાં 
દતાં ઝેર ભળે છે. 

આ પ્રકારતાં ઝેરો જે શરીરમાં લાબો સમય પડયાં રહે તો 
શે ધામે ધામે કરોડરનજી અને મક સુધી પહોચે છે, એમાથી 
કાંતથ્યનાતે મોભે આવે છે અને સેરેો-સ્પાઈતસ મેતી-'ઇટી- 
શની માંદગી ઉત્પન્ન થાય છે. 





દાક્તર લોપ અમ માને-મનાવે છે બેદોપ્મ નામના 
શવડધી આ રગ ધાય છે. પણુ શ એ 1 માડ વાવિ- 
કાત છે. જે જવડાની એ વાત હરે છે પિનામ 
દાર નધી. લાખા લોડ,ના ખાપ શ નાવ 
પ૫" માહા ભજામનાને આ કગ (અવડુ4 લ નયા. મં 

ટઘય નમ પૃષઠરોમ, બા.વેડે “૭. ગૈ 
પડેછે, કેતા જબ ઝમ છેક એ જબ. પેગ ધન 
પરે દારી હુંય “ક, નનન શરીરન જર શન 
ડા ઉ,૫ છે ક, જમવા બ દ..ના ૬૨0૨5. * 


ઉચા ખમા પેમ્ના આમ બા 


એ આ પુશ ધર. .પ પ્ટ.ન કર્ર. 
કમ હ રનની રા ૧5૨૨ 
5૫ ૧.૫ ૬૪૩.૫ ઉડા ૧૫ 

પધ. સને રા..ષ્ા 
પેમ. આમે જરે. ઉજાશ ભે ક 


3૫૫૫ ૦૩ ૧-૬ *૨* 
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“6 જ૧૬.૧૫ ૨૧૧૧ ૨૪ -%*.૧૨. ૦. 
૧૪ જૂ 


જદ 
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કકક... રન 
કકક 


ક “૫૧-૭૩૦-૦ ૩5-4૧ 


75** 
ટ 


ઉધર્સ* 
બીકણુને!, માચુ, 


તપ્દ, વરમાદ ન 
કથા શરીરને કુદ 


કાન 
શમીને ખોતીએ કાદવા નહિ- 
રાય અને સાધારખ્યું કાળી 


કરી નેપ્જત જમ્યા પહેલાં, 


સેતીનજાઈટીસને। રોગ ૩૦૩ 


(૭) કબજઆત હોય તે તે નેસગિંક ઉપચારથી દૂર કરવા 
ત્રયતત કરવો, પાણી છૂટથી પીવુ. કસરત, રમત અને સૂયસ્નાનથી 
ચામડીનાં હિદ્દો ખુણાં રહે એતે માટે સતત કાળજી રાખવી. 

આ પ્રકારની અગમચેતી નને પહેલેથી રાખવામાં આવે તો આ 
શેમ લાથુ પડતાતે સ'ભવજ નથી. જે રોગ લાયુ પડી ગયે હોય તોઃ- 

(૧) પહેલાં ચિહ્ઠો જેવાં કે તાવ, માથાને અને ખાસ 
હેરીને બોથીતે! દુખાવો, ઉલટી વગેરે દેખાતાંજ વરાળરનાન આપી 
દૂ, એનાથી ચામડીનાં હિદ્રો ખૂલીને ધણો બમાડ નીકળી જશે. 
અતે રગની પ્રકૃતિ અટ#ી જરો. 

(૨ )૧૦૦ ડીમ્રી ગરમ પાજીતો એતીમાં આપવે।. એનીમામાં 
મોટો ચમથો. બરીને મોદ નાખવું. એતીમાં દરરોજ ત્માં સુધી 
બંતર્ડાંમાં મળ હોય ત્યાં સુધી ચાુ રાખવે. 

.... ૨) તાવ દરમ્યાન અતે તાવ પછી પખુ ખે॥ાદ બે દિવય 
સ્‍પૂણું ઉપવાસ કરવા, પછી પળના દસ ઉપર ધોડા દિવ યવ. 

(૪) ૬ર ના એરડામાં શુદ હવા ગાવીતે ક્લાક અ.વવા 
%વા રેર, 

(૫) તાવ સખત દોય તો ૬૨ કહાયે મતે પના હે.વ હ 
૨ બખબે કેસાકે ધીમું ધપખૂ-મ્નાન («ન ) 3૨. ઠડરીય 
ઉપ નોતો દવાલ દેચ્વી, કે. હુમડ ધી રહા જડ. હા પપ 
જરી ખાર્ષા બધ રાખવા. 

(1)૫00 પપ્તુ «તતી ૬ર કે શ૦૦ેડડનડ ચપ તજે 





(૭) ૬પાય ડચ “રમ પ 


ભ ડુ. કફ ક 





"_ખા સામાન્ય ર૬ 
શની સ,હ લેપાં ક 


'ન્‍ ૫૦૫. 






પતત મ રેડ .તર.2 2૧૦ ૧૭ 5 ૦5% 
થાન ખડી નવ તે. પહ દપ પ્રતટ ૯૧5.૧૩ ૧૮. 


પ ધકાર ન ખડે. 


[ સ્‍પ્ે્યર્‌ ૧૬૩૩ ન: “ નજઝ૦૬” “ર૦૦૦ 





માતીએ ૩૦૫ 








રમાં, સુદર મકાનમાં અજવાળાવાળી પવન રહિત જગ્યાઓમાં, 
લાદી વળાવીને સારી રીતે દદીને બેસાડી, શસ્્િયામાં પ્રવીણ 
વંદે મુખની વરાળથી રોગીની આંખતે પરસેવાયુક્ત કરી, પોતાના 
અગુા। વે રોગીની આંખ મસળી મેલને એકક ડરીને, રોગીના 
પછવાડે એક ચતુર સુધડ માણસને બેસાડી તેના હાથવડે રોગીને પકડી 
યખાવી નાક તરદ દણિ રખાવી,માથુ' વગેરે હલાવવા ન દેતા માથ નેપકડી 
કાળા ડેળાધી અધ આંગળ ભાગ છોડી અને કઢાક્ષથી પા આંત્રળ 
કોડી વદે પોતાની અદા પાસેની તથા વચલી ગળષી અને 
અવધી “ રાસ્નસત “ને પકડી, હાથને ક્ષર રાખી, હલકા દાધે 
ધવૃવ્‌ છિદમાંના પડખામાંના ઉપરના ભાગે શનનપ્રયેગ કરી, મોતી- 
બાના પડને પરી રીતે કાદી લેવો. જમી આગમાં ડાબા હાથથી, અને 
ડળ આખનાં જમષા હાથણે શગપ્રધાગ કગ્વો, પહી તે રોગીની 
ચારી પે માવજત શખી અને દિલાનાં આધે વવે સીએના ધ.વ- 
ખુતા પેલ મૂજી થનની અખ વડે નેતમ'ડઝને નિશે ગિત કરવું પી 
ફોમી પીડા ન પામે તેવી રીતે કવ પરે ધારે નાનકા દાર 1ને 
રીત કરતો પદો ઉત્નિયતધી દિ મંડળમાં ગ્રામ થગેયા કત 
1૨ દરી, રિથર થવા થવા ચલાવવા ઘતા દગે, ખદારપી નેગતે 
આેદિતિ દરી પણી વચ્તુને દેખવા લાને «પ.ર ઇને પરે પોર 1ડી 
ધેવું. પછી ઘીના પેલ કરી પાટો ભધ, દને કનો કયાડ €1., 
પેન પવન વગરની જગ્યાનન ખાધું પમત ૯ ૫ (ર પડે; 
પા પક, ઉપલ, એઃડટ,ર, પૂશ્પું, ૧.૦૧ ૫, અ. કેડ 9૦], 
સન, ધત અને ખડું કન ડિ પક દઈ નક, 
“પજા ૯ )' અન કરે પડાય. તા નન નફેદર તેહ 
ઉત ધોતા 2. કપવા અગે ડિ, અક... 
જેના કરને ઘી સાધે નન વપ 5૧. પર. ૧. 
ક્તર “પ જડે, લિત કરી, ૨.૧ન “ત 











ફૂ પ હા ૬૦ ના, ૫૫૩ ૭-5 - ૬૨ 
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૧, ૦, ન -્કિમય “(૫૧ ૨-. ૫૧૦૪ ન. 
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કને ખાપખે રે. 
ગીરનો વધારાને પતે! બેક વધારાને ભ 
ગ્ર્પન બ જુ. આઢ પ્શ્યા ૨૪ મશ્નડરો 
કફુપ્ઠી' નમી, ષન શરીર્સ્મા થમેલે! શમર્યા લ્લ મળસંથપ% 1 * 
(ડેષુસમારી કહડદમે “નકર, કમથી) 
૦. 
લ્ઝ્ન્ક્ષ્હી ઝને શમ 
ડ્‌ તૃખકઃ-થી. ર્મરલાલ ઝોન્જિતીઅ૨) 

(િયાળાખાં શષ્દી એ સામાન્ય ફૂરિયાદ છે. શરદી, ખમે 
નધૂલ્યુન્ઝા, યુક્તિ અને બ્રોકાયટીય કેવાય ફેક્સ અતે કયે" 
ળતા ષિએા (િયાળામા ૧3 ગ્રમાણુરમા તતેવાતા મેળે ડી 

જેતે શશી ચાય જુ તેએ સામાન ડ્રીતે આ પી આપો” 
અપ ઘઈ * ઝેમ માતી લે છે ગોને જલદી? ડવા? મા 
નતકતના અજમાવે છે રહી કાઈ અકાસ્યુ મૂલ 
શ્રી પણ પ્રદ અતિ ડહાપ લી ગ્રક્ડિયા છે શકર 
યાલ એમ ભ્રાગ્યે* આવે 

શર (રયા છેં, તિચાર ધણને ત્વિચિત્ર લાગશે 
પૂણુ એવું 5 કૂરિયાદ સેં ગ્રવર્તઉં સ્રામ્રર્ન 
અસગુપતજ જ્જ. 

શરદી રં અએતોા ર્રીર્તા અકદ ગાડનેા કરી 
ેકાલ ઝને “ મટાડવા, * જરૂર ન' સ્રાતજ બટ છરે. 
જે ર૨ જ્ુતેઆ સ્ટાડને દદ કરવા” 

શરદી અને ખસને ખે રી! બગ્રાડી ર8 ના તુ 
એદરકપર્‌ ૨ અથવા તેધ ને દવાએ ને. 4 વાટેજે 
ઝુર્‌ મળે કર્પ રહ્યું હેપ્ષ ને દ્વા દ્ધ 

નાથી સરીરખા જલ્દી રવાથી એ પ નવા પદને 
જન્મ આપે 

શરીર શ્‌ાગનું કેર તૈપ રાય છે જ શાં પાછુ, મરું 
ઝ્નરભ અ 3 કસમાં જ પ્નકૂલ્ુન્ઝા સતિષ 
હૃતપત્ર કરે? દયર્મા જઈને. હૃદયરોગ કરે, સાંધાર્મા સધિવ 
«નખ 1 અથવા તો સાયા શિરાવદના ફ્તકધ્રી 
ઊભા કરે5 શરદીને ઝતે॥ માગ ઈ લેક દ 
એટલુજ નલિ પુ એઃ ર કાર્ય ડુ મદદ કરન 

નેને ઝળસ શે દિલગીર જ 


શરદી શી રીતે થાય છે ? ૩૦૭ 


ઝડ 

ઉપર જેટલા જેટલા રોગો છે એ સોને વિકાસ ઉપર બતાવેલા #મ- 

થીજ ધાય છે. સોથી પહેલાં અવૈસગિક રહેણીકવણીથી જીવનશક્તિનું 

દેળાળું' તીક છે. પછી આછી જીવનરાક્તિને કારણે શરીરમાં કચરાના 

માવ યાય છે. આ ગ'દી અતિશય વધી પડે ત્યારે ચરીર એતો 

દલે! લાવવાની શરૂઆત. કરે છે, ત્યારેજ આપણુને “ખ્યાલ આવે 
કૈ શરીરમાં ક'ઇક અવ્યવર્વા થઇ છે. 


શારીરિક સાથાની યોજના 
આ ઉપરાંત ઇડ હવાપાણીના સ'સગતો શરદી સાધેતો સબધ 
સમઇવા મટે આપણા શરીરમાં જે સારીરિક સાટાના મોજના છે 
એને-વિવે પમ કઈક જણી લેવું જષ્ઠએ. 
થરીર્તો દરેક અવયવ «યારે નીરોગી હોય છે ત્યારે, દરે જતી 
સામાન્ય દ્રે મહે જેટલું કામ કરવાની જરૂર છે એના કરતાં 
'ધર્ણું વધારે દામ, જરર પડયે આપી શકે છે. હદય અને ડ્દેફ્સાંતે? 
ઘખલેા લઇએ. ત્યારે આગરમારી પકડવા અમવા તો બી? પોઈ 
દાશ્ખૂધી આપખ્ને રેડવાની ૧૮૫૨ પડે છે, «મારે આ અવયવો પોતે 
જેટલા દામમી રેવામાં દોમ છે, એનાથી બમણું દામ દરે છે. 
૬૫રે અમુક જાવમવ શે.ઇ પપ દારખુપધી કમ કતો અટરી 
“પ૫, હારે ગેના કાબલો કેટલાક ભાગ બંઈત અપ્યવ નહેલાઇમી 
કરી હો છે. ખા રીતે દેદેસાની ખાજ્ીસા બદા ડેના અને ચાનડી 
પાળ છે, બાયડ ચુધમિામાં ભ કઈ ખાજા હૃ. તો તેનો ખદષે 
પખું ખા ખે અવધવોા ૧. છે જો હટી બચખર કન ઉચી 
દવ તો તેનુ સાઠ [લાં ખતેડઈઝા જક. છે. ઝા રીડ ૯૫૨ 
શ૬૬ર૫ા આખા કરર તત સો. 
૨૨૧ થાતવીના ર રીરત, લટકા વ્વ 
૨૫ ૫૫૫,૭ હોપ નંધ, કપા જુડો દઈ. ક 2.) ઝે”. 
૬૦૬3 છે. ફેં, «. ઝુષ કેઈ તવ. “૧... ૨૧૦૫૩ 
શને નલ ઝે, પુ ઈ ડે.મ પરુ 5. ૧ન,૧૫ ૧ 
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રરદાં અને સળેખમ ૩૦૯ 


નધી. અલબત્ત શરદી વખતે નાક અને મં સારાં લાગતાં નથી, 
પળ નદારી વસ્તુ સારી શી રીતે લાગે ? એ નઠારા કચરો રારીમતી 
ઉદાર નીકળી જય એમાંન7 આપણુને લાભ છે. 
શરદી એ તો ચરીરના અગાડને મટાડ છે. શરદી કોઇને અચા* 
“નદ 'લાગી' જતી નધી ક એકદમ ચોટી પડતી નથી. શરદીનાં 
“6થી દોઇને શરદી લાસુ પડતી નથી. જ'તુએ તો. શરીરની ગ'દ%ી 
ઉપર ગુજરાન ચલાવનાર જવ છે. નીરોગી શરીરમાં એ વસવાટ 
કરી શકતાં નથી. 

, થવારે શરદી થાય છે શાથી? એનાં કારણઃ ચાં શાં છે 
સયોગ્ય રહેબીકમ્ણીથી શરીરમાં કચરાને જમાવ અને એ કચરાના 
યોગ્ય નિકાલનો અભાવ, અશુહ હવા, પાણી અને ખાચ13, ખાવા- 
પીવાની અતેક પૂડેવો, દ્વા અને ધાના ઉપમાત, થરીચ્માં દાત 
યૅન્સીલ્સ 3 અન્ય ૨ધળે પરનો જમાવ. પપ થરદીનું મૌષી મેાકુ” 
કાર્ય તા શરીરના મલે, જગક ગવયવો આંતરડા, કલેશ, ત્વચા, 
ડેશાં અને ચુર્લની કાયમી ઇિમિલતા ઝે છે. 
,  થરદીની શારમીય શામ્વાર ૨ છે | ઝેમાં બુ બાબ-ા મુખ્ય 
૪“આામમ, ઉપવાહ અને ઉછતા. 

. જેમ ખતે અત પુના વધુ સમવ સઘ,રીન૩ા આ.મમ કેવો 
“જાએ, બાચમપી હરન્ની ઈડતનો કનાર ૧૫ હે. બ યવ 
શરાના નિદ,લ ચે ઉપકે,ત ૫ ૬૫ 

લાં રુપી ૨100 -ેપ્ડેકર વ ૧ ૬૦ ન. પ્ત ત્યા ન 
81 ડે પપ,ડ 33 1 પ્ર? કસે. ચ. નર ઇ 
કપા ર ગમપા ગગન 
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૩1૨ ધેર સ'બ'ધો વિચારો-ભાગ ર ભૈ 


રીતળા ટ'કાવવામાં ભેખમ 

૧૯૭૬ના મે મહિનામાં ઉગ્લેન્ડના આરોગ્યખાતડના ગોધાત 
મડળ તરદમી શીતળા ટકાવવા બાગતમાં એક તિબધ પ્રમટ થયે! છે 
જૈમાં શીતળા ટ'કાવવામાં લ્ટેલાં કેટલાંક તેખગોને ઉશ્લેખ યેહે છે 

ઉેરલાં કેટરાક વષથી ઇગ્ેન્ડતા ર્જરટ્રાર-જતરક પોતાન 
સ્પિર્ટમાં દર અઠવાડિયે એક બાળક શીતળા ટ'કાવવાથી મર 
પામ્યાતી તોધ લખતા આવ્યા છે. ડીસેમ્ર ૧૬૩૧ના રોજ પૂર 
થપેલાં ૨૭ જવો દશમિવાન ઇંગ્લેન્ડ અતે વેદમાં શીતળાથી «હાર 
પાંચ વવ'ની નીચેના માત્ર ૧૦૫ બાળે ગરુ પામ્માં છે ત્યારે ઊીતળ! 
ટ'કાવવાથા રર બળ્યા મરણુ તે'ધાયેવાં છે. ર 

છેહ્યાં છ માત વષથી છેગ્સેન્ડનું આરેગ્યખાતાતું પ્રધાનમંડળ 
શીતળા ટ'કાવવાથી પરિષમતા નવા રોગો પર ગભીર ક્યારષા 
મલાવી રહ્યું છે. ૧૯૨૨ મા પ્રોફેસર મેકીન્ટોરો આવા રંગોના એગ 
થયેલા અગીઆર દરદીક્વની ભ્વજત કરી હતી અને તેતા કહેરથ 
આ બાબતમાં તપાસ મરવાતે સરકારે ગ્રેયત્ર એરન્ડું કમિટિ ગતે હૈ 
પછી શેલેસ્ટોત કમિટિની તિમણૂ'ક ઝેરી હતી. 
જર્મન નિષ્ણાતોની ભલામણ 

આ કન્ટિઓએ તેમના રિપોટોમાં રસી મૂકવાની કિયાં 
નર્વાં દરદો જન્મ પામે છે એવો! સપણ એકરાર કરયો છે. _ 

૧૯૨૮ માં રાષ્ટ્રસ'વના આરોગ્યખાતાએ આજ વિવવમાં ગે! 
નિબધ બહાર પાડે! હતો અને જે વિભામમાં શીતળા «કવપ 
મમજ અને જ્ઞાનત'તુની નબળાઇને નવે! રોગ ફાટી તીકળ્યી ફોમ 
વિભાગમાં ક્રછઆત શીતળા ટ'કાવવાતું ફરમાત સધ્તર યુથ 
રાખવાતી જ્મત નિષ્ણાતોતા મંડળની ભલામણુતે સય કા 
આપ્યોઃ હતે. 

૧૯૨૮ માં ડચ સરકારે પણુ તબીબોની ભલામણુ પરથી 132" 
આત રતળા ટકાવવાની ગધા મુલતવી રાખી હતી. 

ચિહ્નોને! ઘઠાડા 

૧૯૨૮ ના જુલાઈ મહિનામાં કાર્ડીફ ખાતે લરામેવી બ્રિટ 
ત્રેડિકિલ એસોસીએચનતી સભામાં પ્રોફેસરે ટતષલુલ અતે મેકીતટકે 
આ વિવય પર નિબ'ધો વાંચી નવો પ્રકાશ પાડયો હતો. 

૧૯૩૦ માં રોલેરટેન કમિટિએ વધારાને! નવે! શિપિટ ભર 
પાડયો હતો જેમાં પ્રથમના રિપાટતે અતુમોલ્ત આપતાં કડક 
નશા યુરાવા ઉમેરવામાં આવ્યા છે. 

તબીબી અભિગ્રાયેઈતે માત આપીને ઇંગ્લેન્ડ આરેગ્યખાતાવા 
મેધાતમ'ડળે ઈીતળા ટ'કાવવાના ચાર ચિદીતે બદલે એક વિ વદન 





થી યેટકાંક 


૨૧૫-રીતળા ટેજાવવાથી થતી ણસિ 


મનક.-ાનઝઝુઝ- 


શીતળા ઝમ ભ્રયાનક ચેપી રોગ છે કે જે તેના મરે અમા- 
ઉધી ચાંપતા ધકિને ન લેવામાં આવે તો તેનાથી ઘણી ખરો વખત 
મરણ, અંધાપો અથવા શરીરની વિકૃતિ થાય છે. 

હૃમણાં શીતળાના રશેગથી બાળમરણું પ્રમાણુ મુ'બઇ દ'લાકામાં 
ધણુ વધી ગયું છે. ધલ્ાકાની વસતીને શીતળાના સીતમથી ઉમાર- 
વાતે મુબઇ સરકાર ૧૧ વજ નીચેનાં બાથદાને પ્રછઓઆત ફરીથી 
શીતળા ટ'કાવવાતા સવાલ ઉપર ાવચાર ચલાવી સટી છે. 

પર'તુ અત્યારે પશ્ચિમતા દેરા નાં શીતળા ટકાવવાની ચલુ 
પતિ સામે ભારે દદાપોહ યઈ શ્લો છે અતે શીતમાં થા માટે 
ન ટકાવવા જેઇએે તે સબધમા ઝેટલઃક નામાડિત નિષ્નાતોના 
તિબધોા વત'માન પત્રોમાં પ્રગટ થઈ ચૂકવા છે, 

વાછરડાં પર અત્યાચાર 

શામાન્ય શૌતે ધોડાની ચકી, મ.ખ્સોતા શીતથા, દોરેના 
ડલેગ, ઘેટાના ભતે બકમાના બળોકામ પો ૩૫૧૮ ૮કાર,ની થી 
તમાર કરવામાં આવ છે. ગમન વ.ખ્ટેડા, વાદ જને સના ૧૬૨ 
પખુ *ાનદદ અત્યાચાર ગુ*તર રને ૨ની બતઃ હરાન નવે છ. પેડ. ખા 
ઇડી શોપખાળાએ સાબિત કયું છેડે ક. રે એ. પક તધ 
પરતુ રમચનક ઝે. 

પાખ્વેડામ ધી પેયી ઉત્પ કરેરી ર1 દો ક રૃમ 34 
માપે કેવો છે. તણું સરે બદિ. ઉન્‍રેન. ૧.૦૦૦ અક દેનક 
શે પટાધી ખપપ.થા હઅગવેછે કત પડી ડેડડ 2૬ કડ 3૫૬ 
ધે લોરોકે છા ગપ નપો ઇં ૫૩2 ૬રક ન... 
દઉ જારી વડને પડી ૦૬૦.૫૦. “તેરે કન ૪ ક 
પ્લા ભ.દ વપરેડ.ના ૨.૨ ૧૫૩ ૯૫૫૨ %- ક 
પમા ૯. ૧,,મ ય.. 
અ. છે તે ડેને પવ 
પો નને ણે પ્ખો 
સ ગધ ન. હુર, 
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પ પેન, ૫૫.૧. ૫૧૨ 


૧૧૪ ધૂદક સઃબ'ધી વેચારો-શામ ૨ ન્ન 
વારાન્ઈ જુ 


રું અતે તે વખતે દ ટાદક એટલે પ તાંઇાળે, શાથરે ષ્ય 


કયી ડુઘડી, પળ, કલમ અને ખૂદતરુમાં મળીઃ શીતળા મ5 

શાખા સીતળા માતા ધરાવીને પગે લાશે છેં ય 
શીતળાના ડેસામાં દવા ક્સ્તાં સારવારની વધારે ૨ ભાળ લેશન 
મળેન્વે 


«૮૨ છે. બતીખા નીકન્યા હૅધમ તમારે દદી 
સછા થાપ અને જખમ ઉંડાન «તય 
મુબપ્ઠ સરકાર ૧૧ વષની તીંચેનાં બાળને ફરેછઆત 
ટકાવવાને નવો કાવૂત દાખલ કરે તે પહેલાં પ્રિ 
અભિપ્રાય લક્ષમાં તે તો ડેવું સાર 1 
(તા. ૨૪-૧૦ -૧૯૩૭ના “ મુંબઈ સમાચાર 


તાઇ. 


(લેખકઃ-થ્ી ડુર્ગાર કર જ, શા) ત 
ખ્લડપ્રેશર નામ નવું છેં; પણુ એના ત કે ઉમ 
બહાર આવેલું લસણુ જૂતા કાળથી આ દેશના સરાકમાં ૧8 
જી, પણુ એ વસતુ ખયા રૃશમાં બહારથી આવેલ છે એમ હામે 9. 
“યણ, ગાજર, ડુંગળી. મી'દડાની બળી અને અપઘિત્ર જમી 
ઊગેલી વસ્તુએ!ને ત્નુએ દ્દિજજ્તતિ માટે અભક્ષ્મ કરી મ” 
અ. પ. શલે. ૫) બને બાલના સોટા ભાગરભાં તયા યુ 
દષ્યુવામાં મતુસ્પૃતિનો આ આદેશ હછ પળાય છે. ૫ ખારી વી 
ક્ષોક્ાના ખોરાકમાં લસષયુ ડુંગળીને મોઠુ' સ્થાન અ આયુધ 
ગ્રથાઃએે આ વસ્તુની આભડછેટ સ્વીકારીજ તથી જે લસ 
નથી પાતા તેતું જે કારણ વૃદ્ધ વાગ્લટમાં તથા ના 
માપ્યુ' છે તે આ વરતુઓનું પરદેશી મૂકી સૂચવે છ. 
હુત્પત્તિ માટે ઉપર કહેલા ખેય મામાં નીચેની પૌરાણિક દતક 
આપી છે. “ અમૃતમ'થનના પ્રસગે ન્યારે વિષ્ણુએ ગામી ક 
માથું કાપી નાખ્યુ' લ્યારે એના ગળામાંથી અ તિ 
જમીન ઉપર પડયાં તે લસ રૂપ થયાં.” (#& વાગઝટ ઉ 4 
૪૯ અને નાવનીતક #લે1. ૧૦-૧૧) બન્ને ગ્રન્યકારા ક છે 
રૃત્મના દેઠમાંધી_ ઉતલ્યન્ન થયેલ દવાથી દત્તે લચશે તથી ખાઈ, 
(નાવનીતકમાં વિગ્રે નથી ખાતા એમ કલું છે) 

લસણ પછી પલાંડુનોઃ ગ્રયોગ વાગ્ભટમાં આપ્યા છે ન. 
ગ્રસગમાં પલાંડુનાં વખાણ કરતાં મથું ૬, “ શકાધિપતિતી ૪ 
સહ્સાત પક્લાંડુ-ડુગળીમાં રહી છે અને એના 
ઝાનો કપોલકાન્તિ દીપી ઊઠે છે.” વળી હિમાલયમાં જ 


શીતળા ટ'કાવવાથી થર્તી હાનિ * ૩8 








વાતી ઇહેરાત બહાર પારી હતી અને ગ્રાથમિક શાળાગામાં લણુતા 
કિદ્રાધીઓ જે ચેપી શેગના લેશ ન થ૪% પડ્યા હોય તો તેમને 
ફેઇઅ!ત શીતળા ટ'કાવવાની ક્રજમાંથી મુક્ત રાખ્યા હતા. 
છૈતુ સિદ્ધ ન થયા 

શીતળા ટ'કાવવાથી મગજ અને સાનત'તુ ઉપર ધણીજ ખૂરી 
તથય પાય છે, એકલે નિષ્ણાતોએ રસી બદલીને અયવા રસી મૂકવાની 
કંયામાં દેર કરીને બૂરી અસર નાખૂડ કરવાના ગ્રષોગો કરી જેમા 
છે પરતુ તેમાં તેઓ ધારેલો હેતુ સિહ કરવામાં સફળ થઇ શકયા નથી, 
નામાંદિત ડોકટરોની દરેક પ્રકારતી સાવચેતી છતાં શીતળા ટ'કાવવાધી 
પેડપુમતા મમજતા અને ઝાનત'તુના રોગો કાખૂમાં રહી રાકતા નથી. 
શીતળા ટકાવવાની ચાર નિશાનીઓને બદલે એક નિશાની 
€કાવવાની નવી પદતિ દાખલ થવાથી વેણુ બાળમરખુ્રેમાણુ સુધારા 
અતાવતું નથી. 
લીટર ઇનમ્ટીટયુટના ડીરેધ્ટર ડોલ લેડીન્ગહાએ ૧૯૩૨ ના 
ઈ માસમાં ડાયલ મનીટરી ઇન્સ્ટીટયૂથનતી બાધ થન ખાતે મળેલી 
મંક્રનમાં પ૪ જણાવ્યુ હતું ડે નિધાળ જપતાં બળા અપા માટી 
શરતના વિઘાધીએ શીતળાના જાધારખ વૂનલાહા લાગ મઈ પડમે 
હ પળ વું તેમતે શીતળા હ કાવરાની ૬૨૬7 પાર્ગીશ નહિ. 

દરદીને પડદામાં રાખા 
[ઇડરતાનમાં અક રાજ્યનો અચલ ૩ર પરા જાર રીત- 

ળા ૨મી ભને માટે હાતકા કારવ:તેો ચમર રસી મુરા- 
પા પિપાજ ચ.લુ પે; છે, રી શુક.૧૨.૫% ૨135 મડી «૬૧ 
કે કેપી અન્યના દૃ-મેન્ડના અરકે,રી હિ પે 

દિન્ડુઝે,ના પાં બ્મ.રે ડે. 
ખે સે.ડ ખ-ડગ્યા નાડ 
બેક એવે .લ ડરવતેડ 


જડ 


1 











ડય 
“૪૦૧ ૬-5, ન, 
ધ. ૧૬૧ ફે. 


૩14 વૈદ ર'બ'ધી વિમારો-ભામ ૨ બે 
રા જ 


પદર પામેધી સંભુ, એટલુજ નજિ પણું એમણે પેળે પ કે 
ઉપધાગ દરવા માંડયો! ગે નેયુ એટલે લસમું ડિપે જિલા દ 
થતાં ધી. પાંકનીજ સરાદધી મી, ત્રહારેવ દલાઇ દેને વુક 
વ્યુ" અતે ઝેમળે જવાબમાં લખ્યું કે, ““ ખ્યડતેચર ઉપદતા એક 
ળતા પુસ્તકમાં લખ્યું છે ડે લમખુતા પ્રયોગથી અનેડવાર ઝે 
૩૦-૪૦ સુધી શતયું” છે. ડેઃટર અતસારી સારેત્રની આશ 
ખામ બવાપખુ હતી અવે અમારી ઉપર એટ સ્વીડનતી બાઇ 49 
ગ્માડારાઝ્ન પ્રીન દ્રમેથાં કાગળો લખે છે તે તો લકષણુતે દેર વ" 
ડપ્રેશરના વ્યાધિમાં અતે આંતરડાના દરેક દોવમાં અકસીર ગણે 
એતામાં રાકસીત્સ બહાર વાવવાતી અજગ ઇક્તિ છે. ગાંધીઇ દેશ 
અદી લેલા સુધી લસણુ કાચું” વાટીને ખાય છે. ખ્લડગ્રેશર ૪ 
તયારે તો ખાતા હતાજ, પણુ દછ ખાવાનું ચાલુજ છે. બેવ: 
બ્લડપ્રેશર હાલ તદન નોમલ છે.” ટ 

આટલી હ#ીકત પૂરી પાડવા ઉપરાંત થી મહાદેવભાદન 
એપ્રીલમાં “ લીડર ' પત્રમાં પ્રગટ ચચેલા એક લેખતો કાયો શા 
પો હતો અને બ્લડપ્રેસરનાં કારણે તયાં લસણુતા એના ર્‌ 
ઉપયોગ સબધી નીગેતી માહિતી ઉકત લેખમાંથી ખેગેલાં સાધે, 
છે. (“લીડર ' તો લેખ “ ીઝીકલ ટલ્ચર' ના તાળ જ 
મિલો ઠૅશ્ટિગ્સે લખેસા લેખનો સાર છે, ) બ્લડગ્ેડરતા ન 
તરીકે કેટલાક વાદો બહાર આવ્યા છે. પહેલો, ગતામ્લ 
એસીડ ' નુ વિષ આ રોગમાં કારણુજૂત છે એટલે કે વધારે ગ્રમાણુમ 
માંસમમ ખોરાક ખાવાથી નુકસાન થાય છે એ વાદ ત્રૌસ ચાહી 
વષષ પહેલાં પ્રચક્તિત હતો. આ વાદમાં પ્રોટીન તત્તે!વુ' પાવ મ 
શોપણુ યતાં છેવટ રહેલાં તત્ત ઇક»-મૂત્રપિડતે વધુ પડતો ક, 
આપે તેથી તયા લોહીમાંથી પ્રોટીન તત્તોતે બહાર કાઢી નાગ, 
શરીરની અશક્તિને લીધે ખ્લડપ્રેચરના કારણરૂપ મૂણામ્લવિય પે, 
થાય છે એવી માન્યતા છે. એ જૂને વાદ અયારે અમાન્ય કઇ ઝરા 
છે ગેમ નથી પણુ કાંઇક ભૂલાઈ ગયે! છે ખરે!. અન્તાહારી વમ 
આ વાદનો હછ ડીક ત્રયાર છે. કારણકે માંસાહાર સામે મકૂ 
દલીલ આ વાદ પૂરી પાડે છે. 

પછી બીજે એવા વાદ ગ્રગારમાં આવ્યો કે જે વિવો 2 
&૨ છે તે કાંઈ માંસ કે ગ્રોટીનમાંથી આપણા ચરીરની 29 
ક્યિને પરિણામે ઉત્પન થતાં નથી, પણુ આપણા આંતરડામાં શેડ 
જ્ઞો સડો ઉત્પન કરનાર કીટાષ્યુ-છે ગ્રોટીતમાંથી પોતાને ખોધી 
લે છે, તેએ ઉત્પત્ર કરે છે. 

. વીન્તે વા& છે પછી આવ્યો અને છે આધુનિક લોકપ્રિ 

પૃખાષય્ય વાદ છે, તે અમ્લરિરહને; સમવોગ આહારના ખિ 
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દમાં થતા લયખુના ક'દ વાપરવાનું વાગ્સટ કહે છે. એ બધું નેતાં 
ઇપ સાધે લખુ અને ડુ'ગળી આ દેશમાં આવ્યાં હોય અને વૈવોએ 
એના ગુણને ભેદને તરત અપનાવી લીધાં હોય એમ જણાય ઈ. 
વાગ્લટ અને નાવનીતકમાં લસણુ ડુ'ગળીતી રસાયન તરીકે જે ભારે 
ત્રણ'થા કરેલી નેવામાં આવે છે તે ચરક સુશ્રુતમાં નધી એતો પ ગુ 
એતિકાચિક ખુલાસો! આ રીતે મળી રહે છે. જુ 

કદા ઈ. સ. પૂરે પહેલા શતકમાં આ દેશમાં આવ્યા અતે 
ત પછી ધોડા વખતર્માંજ આ વમ્તુઝ7ના સણોનો એ વખતના વવા 
મે સારા અભ્યામ કરી લીધો જખમ છે. 

વાગ્લટ વગેરે પ્રાથીન વધવો લષણ્તે રચાયન શ્યર્ધાત્‌ નામ «ય 
ભેગ્ય તપા આવૃષ્વતે વધારનાર ગને છે; અતે તે ઉષમંત રર 
દીનૃ' તપા વાયુદોપનું લસળુ પરમ ઔવધ છે એમ કહે છે. વાગ્મડ 
મહ છે 3, “જેના શરીર ટાદ, વશ્માદ અને હિમથી નૃપ્માત મવું 
દોય તેને, જેનાં હાડા ઝલાઇ' ગ્યા જેમ, વગ્ડી ગયા હોય કેદ નગ 
તાં ણેય તેતે તપા વાવદોપધી જગો 'ડ'તા જેમ તેક. આ 
પ૫ જોધ છે. '' 

દ્રાલમાં પળુ આપષ્ા ?ેઈનાં સેના ભા હરા નેપ નિદ્ ઝ, 
લપિવા વગેરે આત રોઝા ઉપર લેડ લનો ઉપતે,ત કરે પ. 
મરી લાગી દેય નારે પમ ખર છે. દત. લક ઇસે 
લરખ્ના ઉપમોમણી રકા થમ. પ વતરષાં આઇ છને ઈને, 
જ્બત, દમની પછી પર ધરે સડ “પ૦ ૧૦૬ ૬.૧ 
પાલક છેવાનાં દખા મતે ન જારે ડેલ ડન ૦2 














નક જુપિશિ હિચ્ટક્કે પેત.તા થત એ. ૨૧૨ હડ તવ 
કે'તા ૬થ મે લદ્ષીની કેકન્ક પ. “કઝ -વેન્કકન્4 
દ છે, ગેમ ખળરે લાક. ઝે ૯ *. “ક૦ક૯: ૩ઝેપ્ર ડન્‍્ન 


શુષ્ધ્રો હ નીપ. ૧૨ “. ૧ ફે - ગડ. 





ક. 
પ તે “પુ વક સ. દ. ક. ૧. કન્સન-્ઃ ન્ડ 
પ પ પકવી ર. ક્પાકન્ પદ 
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૩૧૮ શક સ'બ'ધી વિચ્રારે-હામ ક્લે 
ત 
સામે નછતો સબધ છે એવી યેદલીક 4ફીકતા માર કસવા 


આવી ઝે. મારે પ્રવાસીએ અને સારા વાંમતારાએ “ણે 
વાધ બયડ્પેશરે ઝાષણુ મટ્ય માટે એક જૂતા અતે 'ણીવો ઉપાય 
લશખુ છે. યુરોપ અડતા લમજામ બધા રૃશ્ોમાં જોપ્રાતી ઘરમષયું 
દવા અને લોડપ્રિય દવામામાં લતષ્તુ નૂતારમાં જૂતી વરતુ છ? 
દવા તરીકે એને! ઉપપોમ ગ્રાચીન રોમ ટ ધી* ત 
બ્રાશ્ત પયત પહોચે છે. (છે આપણે શરૂઆતમાં જેઈગયા 
પુ સાસું પૂડાવે ત્તા આ લે ડી 
દવા તરીકે અગ્નેઇ?ને અહ ઝક તની ૩? હતીન પણુ ના 
4૪કત સામી આવીને ઉભી રહે ત્યાર મતના પૂર્જપ્રહે છોડ 
યારી હોવા એજ કૂત્ઞાનિક દત્તની કસોટી ને ઉમ 2. 
પૂજ લસણુના પક્ષમાં હષ્ટીડત પણુ ધણી છે- જેમ એ બેમ પ્રા 
લીવરખાઈલમાં પણુ છે- લસષુને વનરપાત” લોવર 
કહેવામાં આવે તે! જરાય ખાડઠુ' નહિ. પછી ખ્લડગ્રે$ર સળ 
વાંચનમાં જેમ જેમ હુ ઈલેંડની પૂર્ક દિ લ ન ક 
તેમ ખ્લડપ્રેશને ઓછું કરવાની લસણુમાં એ' તાતી વિશદ 
શંક્ત હોવાના ખરેખરા કેડાનિક પૂરાવા મારા વામાં માક 
ગયા. જે આ પૂરાવા “ પતે દરદીઓને આપ્યું અ તેમાનું બ 
ગ્રેશર ઓછુ યયું ” એ «તતો ધંધાદારી ચિકિત્સકાતાજ હે 
એ પૂરાવા એક તની આનતસિક અસર--વહારલા લસણ ઉમ 
ર્યાનિક આદર હોવાનો મને વહેમ રહેત. પણુ કાન્સવ, ગ્રૃત શ, 
રીરવિદોએ બિલાડાં અને ફૂતરાંએ ઉપર લસણુથી બ્લડપરરરે કોર 
કરવાના ગ્રચે।ગે! કર્યા છે, એમ ન્યારે વાંગ્યુ' ત્યારે મારા વ 
ગયા અને આ વાતમાં રસ વષયો. પછી હું મારી જઞોધખોળવી 
સાદ્રીમાં પડમાં આગળ વષ્યો ( અલબત્ત, અ બધુ' ન્ય ક 
શ્રેડિકલ લાયબ્ેરીમાં ખેસીનેજ કર્યું” છે. અને ડિ 
ના જે એક માત્ર દેરામાં સરકાર લડાઇમાં પૈસા ખચે છેલ પો 
વધારે વૈસા વૈસાનિક શોધખાળની બાબતમાં ખચે છે હયા પહો, 
અને ત્યાંના પોષણની કેડાનિક સહસ્થાની છવત-રેર 
ધળા ઉંદરને પુષ્કળ લસષયું અપાતુ જયુ સ 
હવે લસસયુ જેમ ખ્લડગ્રેશરતો ઉપા મનાય છે વમ આ 
રડાંના સડાનો પણુ ઉપાય મનાય છેં. વળી મતે કા પ જ 
એક ડુગ”ધતે બીછ ડુગ ધ વડે ઢાંકવા જેવો આ દાખલે ભારી” 
પણુ ઉછાને આંતરડાંમાં સડો યાય છીડ્તહિ એે જાણ તી પ 
જુવાન સે!વિયેટ કેજ્ઞાનિક સિવાય ખીજીં જાઇ કરે ખ 
. વણ ઉ'છાતે આંતરડામાં સડો થાય છે અતે ખોરાક 
શાયર (આવન ગશ્ાથડ) એક ટકા ત્રેળવવાથી એ સડ 


માં અય 
તું %' 
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ઝક કકક 
વત્તોમાં તથા પર્થિમે લોહીમાં હોવો જઇએ અને રામપોગ ન 
રહીને અમ્લાધિક્ય થઈ જવ તે! એ નુદસાન કરે, એ પ્રકારનો છે. 
આ વાદમાં પણુ માંસમાં હાનિકારક તત્ત્વો હેોવાતી વાત તો છેજ પહ 
ભાર દુધ #ીટાણુના ઉત્પત્ર ઉપર નથી પણુ અમ્લ ખનિશે ઉપર છે. 

સામાન્ય વાંચનારને જરૂર એમ લાગશો કે ગમાંથી ગમે તે 
વાદ સાચેશ હોય પણુ બધાનો માર તો ગએટલેઇ ૪ છે ને ક ભારે માંસ 
મધ્‌ ખોરાક વધારે ન લેવો અને તેતે બદલે ધો? માંસમય કે માંસ- 
રેદિત દૂધ, દળ અતે શાક વગેરેનો ખોરાક લેવાથી નુક્નાતના આ 
બધા ચ'ભવો દૂર થઈ જશે. અલબત, આ વ્યવહા૩ દરિ છે, પખુ 
ધાડ દેર “૨ પડે છે. 

જે પ્રાદીતનું આધિક્ય એજ તળ દાર હોય તો એની ન્ય. 
નતા એજ મુખ્ય ઉપાય, આ શિવમાં છેડા કાગના વષમાં ગ 1.મે 
પુ થરબી નહિ ગણાવ. વજી દધ, તતીમ અતે કઇ તા 11 કઇ 
વમમાં અમાવેશ થે. 

પળ જે બોળ કટાગુલ વાદ રીક નના ગવત મામ 
“ને ઇંડાં લા વર્ષ જ, વહુ દહ અતે એ. જેર એવર. વ 
માલ 19. ભસબત, ભા વદના કબજના,વન ૫ ક. નન નન) 4341. 
બઉ ઉપાયમાં તા સડે ઉતર થ.મ નેસ ન. ગે ?ડાતર 
પાસના ભામ ને દવરઓવ ન 83 ૫૫ જડે, ન ૫.૧ જ ૯. 
અ.દદાયના સ્‍્વૉડીર સેઇ નગુખ્યપહ ટ ર... ૯૩29 “3, -॥ 
રીકિષિથી ખલ ધવ.ઝો, દુધી કુક ખત.૧.. ૧૦૬ ૧૦]: ત 12. 

૯૫ કોળ અન્ય -ના્ડપરડૂના ૫૬ કન 
ત અપ.દારીને મદ નહ ૧.૧ ન ૭૩૭ ૧૦૦૩૬. ૦૫ 
મ્પ્ઘ,ધો પત્ઝુળા બડ સડપ,4 ૪ ₹57 ૧૦ -*ડ ૧9૧% 
પમ જપ ડર પદે અ 
9 ૨ $૫, પીર “ળે 
૨૦૫૦૫૬૧ પદ આવ્ય 3૨. 
હક 
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નક ક 
૨૪-હગઞા-કજ 
--્ન્સ્ઝ્ન- વા) 
મૂળ લેખફઃ- ડો. છ. વી. ગડે) _ કે 
ઉેટલાક મ બનાવો એવા બને છે કે જેતા તર કદી 
વિમાર કરવાની આવશ્યકતા અવસ્ય ગ્રતીત યાય છે. હલા ક 
વ્રતુ ચાલે છે. વરસાદ જેવો થવો જઇએ તેટલા યય! નથી. આ 
૨૦ દ્વિસમી વરસાદ એક ધ્વિશ પણુ નથી પડયો. લ્િિશ્ન રા 
ગરમી પડે છે અને રાત્રે ડી પશુ પડે છે. આવા સમયમાં ય 
શક્તિ બરાબર નહિ હોવાથી રોગ પેદા યવાતો સભવ ન માં 
છે. ડયાંક કોલેરાનો ઉપદ્રવ જણાય છે અને ડયાંક થવાની ન 
જણાય છે. તેના વિષે વિસ્તારમાં નહિ ઉતરતાં તેનાં મ્રુખ્ય ન 
ચૂક્મ રૂપમાં અને તેને અટકાવતારી ઔષષિઓજ સામાત્ય જ 
ના હિતાથૅ અધ્રે રજૂ કરવાને વિયાર કર્યો છે. _ પ 
આ રોગને ફાટી નીકળવા માટે ખાસ સમય કે કલુ જા 
શ્યકતા નથી હોતી. કોઈવાર વર્ષા, કોઇવાર મીષ્મ, કોઇવાર પા 
ક્તુમાં તો કોઇવાર વસ્તુમાં પષ્યુ આ રોગ ભયંકર રૂપ. 
ડરે છે. આ રોગ સ્પ્શ'જન્ય છે. એક શહેરથી ખીજ શહેરમા ણે 
એજ રીતે એક મહેોલ્લામાંથી બીનત મહોલ્લામાં અને વરોમાંદે 
જાય છે, મનુષ્યોતો ખૂબ જમાવ, પીવાના પાણી તયા ખાધે જમ 
ઓની અવ્યવસ્યા અને સ્વચ્છતાનો અભાવ એ તેતાં ખાસ ર 
કરનાર છે; તોપણુ પાણીની સ્વચ્છતા ઉપર તે ફેલાવાનો રુમમાં 
છે. પ્રત્યેક મનુષ્યે પાણી ઉકાળીને સ્વચ્છ કર્યાં પછી ઉપ મા 
લેવુ જેઈએ. કારણુકે પાણીમાં જે જતુઓ હોય છે તે પેટમા દ 
પછી «હિ પામે છે અને મળદ્દારા બહાર તીકળીતે પાણીનાં તા 
ણુમાં આગળ વધતાં પોતાનો પ્રભાવ ફેલાવે છે. તેમાંજ ક 
જતુ હોય છે. ખુલી હવા, ઘરતી સ્વચ્છતા અને નિયમિત અક 
તરક પ્રત્યેક માણુસે ષ્યાન આપવું જેઈ એ. મી 
લક્ષણુઃ--આ રાગમાં સફેદ પાણી જેવી ઉલટીઓ અતે ઝા 
થાય છે. હાયપગમાં ડળતર, શરીરમાં ઘણી બળતરા અત જાં 
શક્તિ જતી રહે છે, પેશાબ અટકી નય છે અને આંતરકામ 
તથા ઝાડામાં એક વિશેવ પ્રકારનાં જતુ નનેવામાં આવે છે. 
અટકાવનારી દવાએ અને તેતો ઉપયોગઃ-- ય 
(૧) કપૂર એક ભાત અને દારૂ એક ભાગ મેળવીને વૈ 
પાંચ ટીપાં પ'દર પ'દર મિનિટે રગતી શરૂઆતમાં આપવા 
આરામ યાય છે. 
--,_ (39) મમળનાં ફૂલ અને કમળનાળનો રસ આપવામાં આયે છે” 
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કદી શકાય છે અને લસણે એ સડો કૂર કર્યો. લસણું કાચુ', માસ 
સાધે 1ંધીને કે આલ્ડાહોલમાં એક્સ્ટ્રેક્ટરૂપે આપવામાં પણુ એની 
અતર એક સરખી થાય છે. વળી થોડી માત્રામાં-ખોરાકના વજ- 
નતા ત્રણુ ટકાથી ના ટકા સુધીતી માત્રામાં અસર થાય છે વગેરે 
નિશ્રયો તેઓએ પ્રયોગોથી કર્યા છે. મતલબ કે, સડાવિરોધી કીટા- 
છતી બદધ્ધી સડાતે દૂર કરવાના માગથી આ માગ જુરેોજ છે 
એનું આધી સિહ થાય છે. પણુ પુરાવાની વિશેવ ખૂબી તે. ખે છે 
કે આંતરડાનો અડો અટકાવીનેજ પખુ નાની રક્તવાહિનીઓ અને 
દેથવાહિનીએ ( કેપીલેરી )ને વિસ્તૃત કરીને બ્લડપ્રેશર ઓણું કરવાની 
લમષ્યમાં શક્તિ છે અને આ શક્તિતા પુરાવો એ છે ડે ચામડીવાટે 
ધયળુતી રસદ્ય નું લાહીમાં દન્ઝેકેથત આપનાધી ખ્યડપેરર એપુ' 
યથાતા બાણુમામાંજ નહિ પત પ્રાખીએનાં પખુ પુરાવા મળ્યા છે. 

દૂ'દાબાં, અકજ ચીજનાં જુદે જુરે રસ્તે ગક? પડિખૃમ 
ધાવબાતી શક્તિ એક પદાથને આપવાના દૃદથ્તતો ખા ચમર॥1રિક 
ઘષલે લાને છે. દૃદતે શો માટે ખાવો થમતરાર મોસ્વ ( પેપ 
કહી ઘે! પોડ નામતી ખાખવીના લીવરમાં રેસા ધમપ એક ન.ધે 
ખે તદ્ન જિષ મામૃતસ્વા-હિટામીન્નતો *ાધે દનિયાતા બઈ પ,૪ 
પખું પદાધ હેરેતા વધ.રે છે. સેતા અને નેક? જતુ ૬૫ ૫૧.*3 
1૧ જતાં ધશ્મ'મું દવા હોમ ઝેક કે. પટનો ઝે! 

*્લડડેઇર “ને લશખ્તી બ.ખવન. ન.તર. દવ પર, ના 
શોધવા પાળ દુનિક,ની એ જનારા કરી અ. પન ૫.૪. અને 
પિ આવી પદોગજા છધીઝે જેન. ગપ્ત ૦2૩૦૯૦૩ દિ 





કષા છે બતે કડી ભરન છાગ ક. એડન 71 4.૪ 
બ્થકેસર મહે દર ન પૂરે. તન. ત વેક., ૦.. 24) જરી, 
મલા ષકેરે ન ખડું કાપ ન કકે, ૨૬. (રેડે નક 
કિન કપવા, ખરે દ.ડ3-્ન જડ ર કેન્ડક૨૬૯૧% ષત ૧૦. 
પ ૨૫૫ ૧૪૪ તમરો ૬.૯૦. ૧.૧ -૨૫ 54 ૩૦૧૫%. દન 
પ ૫૫૫૨, જરી જરે હાપપ.૧ર સ્‍પ્મ ૨૯ ૭ “ન 
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૨૮-ટાણયું ગમદ વની ગળું ગતે તેના શો 
(લેખકઃ-કી, મણીયકર મૂળપકર કવ) 

આજકાલ દાગી જવાના અને ખળી જવાના ઘણા પરસો નેવામાં 

આવે છે. કેટલાએક કેસોમાં મનૃષ્યની કેવળ બેણકરીજ દોષ છે અતે 
જેટલાએેક ડેસોમાં અકરમાત હેય છે. દેટલાએક અકરમાતો કક 
સામાન્ય ર'ભાળ રાખવાધીજ# અટકાવી શકાય છે. 
બળી જવું એે એક અકસ્માતજ લેખાય. આવે વખતે માષુષ 
પોતાની સામાન્ય ધીરજ ખોઈ બેસે છે અને તેને લીધે તૈ વખતે 
જે કાંઇ કરવા યોગ્ય ઉપચાર હોય છે તે તે ભૂલી જાય છે. પર્થિમે વૈ 


વધારે ને વધારે બળી જય છે; અતે ડેટલીક વખત સારી સારવારતા અ* 
ભાવને લીધે અમર તો વધારે બળી જવાને લીધે માણુસ પત્યુ પામે છે. 
મળે પોતાતે પણુ બ'ને હાથે ઉકળતા પાણીથી ખી જવાતો 
અકસમાત નડયો હતો અને તેથી આ સબધી મને જે કા 
થયુ તે વૈવકલ્પતરૂ માસિક દ્દારા જનતાતે જણાવું તા તેથી ઘણુ 
લાભ યાય એમ મતે લાગ્યુ અતે તેથીજ ગ્યા વિષય ઉપર પ: 
જે ઉપચારો તથા સૂચનાઓ અન્ય સનેહી અને અવુભવીગા તરથી 
મળા છે તે આ સ્થાને જણાવું છું. પ્રથમ તો ઉપયારજ જણાવીશ 
અને પછી સામાન્ય સૂચનો લખીશ. 
ઉપચારઃ--પ્રયમ તો ઉકળતું પાણી મારા બને હાથે! ઉપરે 
પડયુ" અને કાણી સધીના બને હાથા ખદખદતા પાણીને લીધે સખદ 
દાજ્રી ગયા. બળતરા તો સહન ન યાય તેવી તીત્ર હતી, પણુ જે 
ગભરાયા સિવાય કે બૂસાખૂમ કર્યા સિવાય હાથ ઉપર તઘતું તેલ છેક 
પ્રાણી સુધી લગાવ્યું”. પછી થોડુ ખોરીક ચોપડયું' અતે ઉપર વૈસેલાઈી 
લગાવ્યું. છતાં વેદના અમણ લાગી તેથી તલના તેલમાં કપડાં બો, 
સેના હાથ ઉપર પાટા બાષ્યા અતે ઉપર તેલ સીંચ્યા કયું. પસ્િે 
લાલ સહેજ કમી થઇ. પહી ૩થી ૪ રેર કળીચૂનામાં છ 
રોર્‌ પાણી નાખી તેને જરા હલાવી આછ યાય ત્યાં સુધી આશરે 
કલાક રહેવા દીધું. દરમિયાન મારા એક સ્નેહી ડોકટચને મોલાલ્યાન 
ત્તેણે સલ્લાહ આપી કૅ ચૂનાની આછ અને તકતું તેલ બનન ફરીણીતે 
મલમ જેવું થ'ય ત્યારે તેમાં લીન્ટતા ડુકડા બોળી જરા નોયોવી 
( એટલે થોડુ” પાણી નીકળી જરો) તે લીન્ટના પાટા ખને હાથે બાંધી, 
ક તેમતી ચૂચના અનુસાર પોચા પોચા લીન્ટના ડુમ્ડા બાંપ્યા 
કયુ ક ્્ તેલ અને ચૂતાની આઇના પાણીતે-સીચ 
ડી ઠડક થઇ અને રાત્રે ઉંધ આવી ગઇ- જે 
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(3) આદુનો! રસ એક તોલે! અને આકડાનાં મૂકી એક તોલો, 
ખલમાં ખૂબ વાટીને કાળાં મરીના જેવડી ગોળી કરીને ગરમ પાણી 
સાધે લેવી, 

(૪) નાનાં બાળકે માટે કોલેરામાં કરતૂરીનો ઉપમોગ ધલે્‌ાન 
ફાયદાકારક છે. 

(૫) કાળાં મરી, હી'ગ અને અધણુની સરખે ભ્રાગે મોળી 
ટરીને પ્રેલેરાતી શરૂઆતમાં અપાય છે. 

(1) નધુતે] સિર દોલેરા માટે ઘશ્ઞોજ ઉપયોગી છે. સિરદો 
ઝનાવવાની રીતઃ--પાદેલાં 'ભુતો રસ કાટીને કાચના વાસણમાં 
કપડાથી મોં બાંધી દને એક વષ સુધી રાખી ચૂસવાથી આપોઆપ 
શિષ્ય તૈયાર થાય છે. શા સિશ્કો અર્ધો તેક બે તોલા પાણીમાં 
ભેળવીને લેવો. 

(9) «માળાતી હાલ એક ભાગ ખાર્મષ્ઠા પાખ્પમા અડધુ 
છે બાં તુધી ઉદાળવી અને તેન્‌' ઝેક નાના ચમથા જેટળું નાન 
મવ, આ કાટો! દોલેરામાં ઝાડા મતે ઉસ ટી ઉ 4૨ ૨૫31 11૧71 82 ૭. 

(૮) પ્રેલેરામાં પહેલા ઝાડા ૫૧1૦૮ દનેશ શન ૧.૨૫૧ 
આપતા પદેવાથી શગ વધતો. ન'. 

1૪) પાંચ લામ ગપ, વું ભ. ૨“... ૨, એ જત 
ધશખુ, અર્‌ બાગ ૨.૪ અને ચારે %.% “૬૪ - 


“ 1ઝ મા 
પસેતુાચ લતાટીને પેટ ઉપર તપ કરને, 
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સયુ ઉડે. નેલ ૦૨ -. જેજે. ૩૩ 5.૧ 
૧, જેડ હર જતે કુ. ૦ ૧ “ન નન”ક૧૬-.ડ૧ 
૧૫૧ ૧ર ર.૧.૧ દહે 
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ઉક જે ૬૬ 
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ત દે 





૧.૨ “૬૦%” 
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૨ -ક. અ. 4 અ 


કનાન નનબઅબક૦૦ 


ન્સ 
3, મારા એક રતેહી દરે પેવળ ડોપરાતું તડ હપ તેજ દ૩* 


ડવા કશું અને તે તેલના પાટા બાંધવા. આધી પથ ૨ 
નમી ગળે ખતરા કમી પષઈ ચામડી આવી નટી “ય એ. 


૮. મારા એક રતેફી શગરેછે દલ્યું કે વૈવરાન તમે ભૂલ, મી. 
સાથ્પ્નું અગર ખાંડનું ખૂડું (ધણેથી ખાંડ કે સાકર) ધ, તેમા 
ગ લુત્રા5૧5 


પાણી નાખી મલમ જેવું ધાકુ' ધાટુ' દાસ્લા ભ્રાગ ઉપર તે 
ખેકેત્રયુ દિવસમાં આરામ થઇ જય છે, ્્ધ્લા ઉઠતા 4' 
બળતરા બળતી નધી. 

પ. એક એડીએ ટલું કુ મારી ઔ દાઝી ગઈ 
શાળનોા મલમ ખનાવી છેક સુધી શ 


લઇ ગરમ કરવું પૃછી એક કયરોટમાં તે તલ ના' 
જ થી ૧1 રૃપિયાભાર રળતા ઝીરો શકે! નાખી ઘાધવલ લ 
જવું અને તેમાં પાણી નાલ જવું. ખા રીતે પાણી 
એક થઈ સફેદ મલમ કયાર થશે. તેમાં કપડા ખોળી દામેધા 
ઉપર તે મૂકવાં અને ઉપર તેમાંથી તીતરેલું પાણી કે મલમ 
સી'ચ કરવું. પાકે ઉપર પણુ આ દવા અકસીર છે. 

૬. એક સ્તેહીએ કહ્યું કે મારી સાસુ દાઝ્ડી ગએલાં અ' 
દમ વસતું લાગી ગએલું; પરતુ બટાટા તા લા 
વાટી તેની લુગદી દાઝેલા રાગ ઉપર મૂફેમક કરવાથી થોડા 
આરામ થઈ ગયે. એનાથી ફરાલ્લા ઉઠતા નથી. ખટેટાવી ઉક 
પાણી શોપાઇ જતાં તે આપોઆપ ખરી પડે એટલે ખીઇ 5 
લગાવવી. એનાથી બળતરા પણુ બળતી નથી. 

૭. એક સ્તેહીએ દહી'ને લી'પણુ ઉપર નાખી વે લીપ 
દહી લગાવ લગાવ કર્વાતી સચના કરી. 

૮. એક વૈદ્યે ધોએલ થીમાં શ'ખજછરૂનેઃ ભૂકો નાખી ' 
મલમ બનાવી તે ચોપડવા કહું. આર પાઠ આમ'ભિષક્માં છે 

૯. એક સ્નેહીએ કુકડવેલાના ભૂકાને ધોએલ દરમાં શૈ 
ગ્રાપડવા કહ્યું. 

૧૦. એક સ્નેહીએ ધાોએલ ઘીમાં ચ'ખજર્‌, સોનાગેરે 
નરા કપૂર મેળવી તેતો મલમ સોપડવા સચના કરી 


૧. એફ ખહેને મને એવી સલાહ આપી ક ુવારપાદાળ 


બળી ગએલા ગગગ ઉપર લગ 
જ માવવાઃ 9 
પામ યતા નથી. થી બળતરા કમી થાય 


જ 








ધ્ય અગર ખળી જવું અને;તેના ઉપાયો ૩૨૩ 


દિવશે એટ એટલે બરાબર ચોવીશ કલાક પછી તે લીન્ટના ટુકડા લળ 
લીધા. મોણટામોટા ફેલ્દા ઉદી આવ્યા. સ્નેહી ડે. સાહેબને તે વાત 
જણાવી. તેણે ખેરીક એસીડ, વેસેલાઈન અને જરા યુકેલિપ્ટસ એઇ” 
લતો મલમ મોકલ્યો. લીન્ટ ઉપર તે મલમ ચોપડી ફ્ેણા ઉપર રૂ વતી 
દ્યપેદ્લેવીન ર પ્રેન; પાણી એક ઓઔ'સમાં તેનું પાણી નાખી એટલે કે 
લોશન લગાવી તેની ઉપર મલમ લાસા લીન્ટના ટુકડા લગાવી ઉપર્‌ 
પોથા પોચો પાટો બાંપ્યો. ત્રીજે દિવસે સવારમાં પાછા ડોકટર આવ્યા, 
તેણ ઉપસેલા ડ્રોલ્લા ઠાતરવતી ઠાપી દાહયા. પાણી ભરાએલુ' બધું નીક- 
બો ગયું. ઉપર્‌ જણાવેલ મલમના લોન્ટના ઠુકડા પ્રયમ ઘા ઉપર લેચત 
ફે વતી લમાવી મૃકયા અને બેન્ડેજ બાષ્યો. ચાર દિવસમાં વમર્‌ પાટે 
જમીન ભાવવા લાગી, આં દિવમમાં ગાઈ ગયું, ૧ર દિવસે પાહા 
છોડી નાખ્યા, પદર દિવસે હાથ મૃળા શ્થિતિ ઉપર આવી ગયા અતે દેન 
લી ચામડી બાપાઓઆપ નૌકળી જવા લાગી. મલમવા ળાં લૌન્ટના કુકડા 
ખદાબર ૮ દિવસ મંડયા, પછી ખાલી યેબેલ ધ્ન ચોપડી ઉપર પાવડર 
ધૃમાવતા, લમજમ બાવીન દિવમે હું સક દલ ઉપર એથી 8પ તેવી 
કિપિતિમાં ધવા. આદ ડાધ છે ત પખુ ધોમ ધામે તુખડતા વધી 
કે પોપરેલ કે )8 કોન લગાડવી નદવા મંડયા ખો બળા પદર 
પ્વિતમાં ડ ડધ લતા ૨૦. 
ખભા ઉપચાશેઃ-ડ ખડી કવા તથા મતેક એ. હાક નરે 
જવા અ,વતા તેમન: ધષ્ાપ્રેો મક. પેન નતા કકડા 
મેધા ઉપગારેો બનેખા પ તેલનાં કહત. ક ક ઉ.વ. ૫૦૧ 
ધખા ૧૪1$ુ પુ 
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ન્-્- 
ક્ુગ્તમાડતા ઉપપેઃગ ભાટે આપતું. વ. 
ઉત્તર--૪૦૦ વૃ'દ પહેલા અએેરિકાખાં તખાડઃ પોગ 20 
વાની ઝડેઆત પન આ વનર્પતિતું સેવત મનુષ્યનાં રીરતે ધ 
તુકસાનકાર8 છેઃ ણુ તેને॥ ઉપષેામ યાન તમો' ગે 
ગ્ર્માણુર્માં ચાલુ યે! છે. અતા સુધ કહેવાતા તૌ 
ઉપપોગ વધારે કે [ણુમાં , સિગારેટનો માથી 
માંડીને ૨૬4ના મહેલ સુધી થયે ઉપયોગ ગમે 
શભ્યપષ્ાર્નું લઘ્યષ્ઠુ સમશ' છી; ઉધડુ ત્તેન યે! કતા 
જગલી ગણૂમ જરે. 
પ્રક્ષ--તમાકુતી સરીર ઉપર અસર ધાય 1 
ઉત્તર--તમાકુતા હુપમે! રતા આરોગ્ય ન 
જપ્રાખુ અસ યુ છે; એટલુંજ હિ પણુ વે નતી 
કવન ઉ'3 ટટ પકિણામ મામ છી. ૨૦ વતો છપ 
તમાકુના ઉપષેપ ઘી ૬૦ વર્ષના દૃ ણસ જેવો તિરતેજ “૧ 
તમાયુમાં જે તિપ તથી મનુષ્ય હ મૂત્રપિંડ શ્ર 
વગેરેતી ક્રિયા ણી ખકડી શમ છે (દતસે” દિવસે જીવ 
સિગારેટ પીવાનું ૧ ત્ધતું જાયે છે યુરાપીઅન સમાજવી ઉ 
સ્રી આ વ્યસ્ત પ્રીન યએલી પુષ્નપાતથી ન્નતુષ્યત, 
ખાજીદ્ી અધ પાત યાય છે. ઘણા મણ્ય્સા સનથી ગડા મત 
પ્રક્ન--ચા ઝાષ્ટીના સેવન સહે આપતો શ્ર અલિ 
ઉત્તર્--અઆ ખતે પેયમાં સેઇ ૬ ટકા કે ન 
પદ્યથોના સેવતથી તાત્કાલિક ઉતેજન તે તે ઘા 
ઉતર્યાં જેલું લા જુ, પણુ ધાડા ત્ધારે. થાપ! ક 
લાગે છે. સતા શ્રષાનેદ ઉુપચે12 કયવ નિદાનાશ અને પગે 
વ્યાધિ લાર યાય જી. જઠરાસિ મદ ડા વર્ષ પઈ ક 
શ્રમથી તતેપ્ટએ તેટલું ઉત્તેજન થી મવુષ્ય, મના તું એ 
મક્તા શીખે એ. અમેરિકામાં દવસે દિવસે આ બ્યસન આમ” 
પ્રાદ્તતો પણુ પ્રચાર વ્ધતે॥ તયે યુસને આધ્વ પો 
સત્ર વધારે ઉતેજક પદાર્થનું સેવત કર્વાતી જરર ઉદા ઘાવ 
ક પુરીના વ્યસતથી છટા વાતે! કે 
ઉત્તર--ખા પદાર્થો સેવન ન કરવા પુમ્કા તપે 
તતેઇએ. રેપ” લેવાના ચ્રેષમાં આનું ત્રમાષ્યુ ધરાર ધીરે કમી કું સિ 
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૧૨. એક વૈવરાજે મતે એમ કહ્યું કે પીપળાતી છાલમાં ક્ષાર 
નથી તેધી તેનાં છોડીયાં બાળો કોલસા જેવાં કરી વાટી શીશીમાં 
શરી શખવાં, દાઝેલા કે બળો ગયેલા ભાગ ઉપર ધોએલ ઘીમાં તે 
શખ ચોપડવાધી તરત આરામ થાય છે. 


“આ જ્તિવાય ઘણા ઉપચારો નૌ સૌએ પોતાના અનુભવના 
દેલ્રા તેમાંથી અને ઉપરના બાર પ્રયોગોમાં કંદ ક વજનવાળા જષ્ટા- 
વાધી તે બતાવ્યા છે, 


સામાન્ય સૂચતાઃ--ઉપચારે। ગમે તેટલા હોય પહ સામાન્ય 
ધીર” વગર્ના માણુનને એક પખૃ ઉપચાર હાથ લાગતો નધી. 
વળી ડક મારે પાળીતા ઉચભોમ દમ્વાથી દરદ વપે છે અતે 
&ૃદાય વધારે બ? ટ્રાય તો મૃત્યુ પળુ ઘદ «વ છે, માટે ખદ 
ઉપર કદી પખુ પાછી નાખવું નહિ. તેલ જેડી બઈ ગરેપ વમ્તુ 
ડક ાપનારી નથી. વળી કપડાં બશવાધી ૪ર ઉડે હો કબાનવા 
ઉવાય અતે દોડાદોડ હર્ષા બિવાય નીચે વા જુ બે શેકવા 
મરી પડવું, તેથી ઝાળ એલવ. જરી દખિષન નાદ જરે ન. 
ટાં બજારતાઇ ખૂમા નાશી વવ 7. કગ ૧. 1 
ખુ ન નાખવુ, પરતુ ગે, કક ૫ 3.7 #4$ કપ જેમ 
ખતે તેમ વલી લપેટી (ડ કપડ પટો ઇલ સ. સિદ 
કટા યેથ દે ભવે તે પખતરે પે. એડ ૨ ૬૨૫ 4.4 “એતે 
“હવ હાજ હસવુ. 
- દ તામપયું કે ઇક પગઝું જત . ત. ક.નવન તરવા 
૪, તેચ।ા રપરી, બૂસા કે સત્વ પત *.-. &૬-નન્‍: ૧ [૧.૧ 
૫૫ ક છે કને તેય ૩.ડ ૯. ગો બને હકક જરે નન 

પાં પેખ્યુડે “પપ 8પ. “સ નયડન ૧ ૬-૧. 
૫૫ કે પ. જર લવ, અમર સ «૯૫૦ ૧૧ ૩૨.૫૦. ષ્નૃ 


ફકસ: પે.રસો કે. વે ડે સજે વે. દ ૨ ૪ 
“બ હેડે 





વ રેમ સઇ ૧૪૫૦૫૦, ૧.5 -5. *.*- --. 
જસ. ગોડ અ, ૪૨ છે 
૫૧ ૧૫૫૨૬ ર૨ 


૫૫૦૬ 


આજ રે અ જથ ૧%. 









ચ્વ્ખ્ડૂડ 





“૧૬૧-૬5૪. 





હ ૫ 55૫૪ (* ક ડ૪૯૫-4 ક 





તા દક્ત હતું ભાત ઘતુ ગડફાવે છ 
તમાપષી મતી 61 શ્વાડી વિમો ક. 
ક તમાધુધી શરીરમાં ડમતાકા હ પ્રબરાઇ 
અનિયમિત બને જુ અને તેનું 5૬ વધારે 
૨ ડે છે અને તેની ઘી યા _ પછી તેમે 
જ * પડું 


ખઠાર જવાધી આર્ક પચાવનાર ન 
ઝ્ટુઞને પ્ર્ણામે પાચનશક્તિ ને પ કામમા પ 
મુક્કેલીએા ઉની કરે છે- 

જ તમાકુ ગપ્ત 'તુએઓનેદ ડે 

પ્‌ નાની ઉમરે મકતા કામ ઉપયોગ કેરલા શ 
વિકાસ અટકે છે ક 

૬ તેના ઉપષોાગથી ગળુ છાય છડ મણી 
ઉશ્કેરમ છે અને કાઇક ॥ ફૂલી જામ છે- વાવ એ 

યુ છે કે ગળાની ચા તપાસેલા દરદીઓ કા 
ઝને તે રોગ તમાકે શ્નાઢા ગ્રમાણુર્મા લાણુ * 
હતોઃ. તમાકુ કૂદ્સાંને પણુ મૂકે 
ડે છે 


જ્ઞ. 
૧૦ તે સ્વાદ અને સુ'ઘવાની કુદરતી શક્તિએ 
તબિયત ખગમાડનારે તાખા તમતમતા આર્‌ાક 
તરસ પેદા કરે છછે. 
૧૧ તે માણુસમાં રહેલી છતતશઉત એછી કરી જ 
ઘટાડૅ છે. જ 
૧ર તમાકુ અવાળુને પોચા બનાવે છે અતે દવથે ક 
"લાવી પરે (પામેરરીઆ | પેદા કરે છે. 
૧૩ તમાકૂ માણુમને કમતાકાત ખતાવે છન 
મજીરેપ અતે તમપ્ક ડો 
તમામૃતા વ્યમન સાથે શાપણુતે વધારે સબધ ક 
જ મજા મ 


શ્રજનૂડ વર્ગમાં એ પય ખઠોળા પ્રમાણો દેસાપેલ' એ" તરી 
ઝુ ચાતશિક શ દર કર બીડીતો આશરે રોપ , થી 
સા તેમણે તેમની ખરા દશા ભૂલી જવાતો ઝેયલન કરી” 


જ 


તમાકુતુ* ઝેર ૩૨૭ 


છાનું પરમાણુ વારુ ભએ, નિયમિત વ્યાયામ કરવાની રેવ પાડવી 
જોઇએ અતે ખોરાક સાદે લેવો જેપ્એ. ફ્ળ અને ફળના રસને! ઉપયોગ 
શૈજ કરવાધી આ વ્યસન છેડડવાર્મા મદદ થાય છે મતથીજ આ પેયો 
માટે તિરરકાર ઉત્પન્ન થવો જેઇએ. બાવ ઉપચારોાધી આ વ્યમનથી 
ઇટદા થાય એમ નધી. (ડોકટર ડેલોગના પુસ્તક પચ્થી ) 


૨૦૦-તપાજુનું શ્ર 


(લેખકઃ-કી ચુલઝારીલલ ન'ઘ) 

માખ્મના શરી-તી શના બહ અટપટી છે. હળરે। વર્ષાના 
ભનૃબવોધી માણસ આજે વખતો થયો છે કે કવો ભજતનુ' જવન 
ફવવાધી શરીર ત'દરસ્ત ચાખી લ છુ અ યૃષ્ય લોમવી ૩૬મ ૪. તે 
સાધે તે એ પખુ «ણે છે કે કમી ટવોધી તેનો દુશળતા, ત'દ્રગ્તી, 
ધજઘક્તિ તથા આવરદા એજ ધપ છે તમાડુતો મે લે પે 
ઉપધાગ કરો પુ એ વસ્તુ જાત ટુ કાન રી મ્તુકામ્ાં મુખ્ય ચી? 
છે ગે ૯૪ીકત જગે બધાજ એરનત છે પેટલાય હદન દાકતર 
વામાને છેડે દરે દતા પખ તમ ઘરીમ્ને ૧ ૯,૪૩,૨૬8 છે. 
તમુ સધ તેન ખાવા અબવ ખચ તાઇ, પનત બ્લ, 
કેવળ તથા વું નશન,તઇ. ક છે દક ખાડી જરડેના 
પડમાં બર્ણા લાગ જેટવુ નધા.રીત ગનગ ૪પ ન ર. ઝ 
કમતેમાંધુગ ડી ભસે.નાનભા કતો કેરા વક કન નરી 
૧ કે. ખાશો આમ કક કુછ છડ નન પે. ન્ન્‍્યુંતપ 
કેડ 3૨ પ્રવેણ 13 હ 

















ઉષા રરા નગુજ્નન કવ અ તગ “ન 9૦૧૭૦ 
કલુ ભર પરીન નન કેર ૭ - 


પવ પપ બડદ્ર્ેવરે ન. ર ગેરર ક 





ય. ક બકુ. ફુ 
કુક 
૫૫ પ૫ માંા.પ્સ્ર ક. કનુ 3*૫ ૦.૧૧૧ -# ૦૨ 
કેપ રજિ પે, જર ક 





કન જ ટ ૨. *સનન્‍્ડનડ 
મમ રહ ભે: જ કે સ ગે 








ર “સ ૧૬% .% ૬ ક ૧૨૧% -૦ડુ૯ ૭૪૬5 
ક ન ર 
છા ૪ ક ૦ અટ: ઝૂ. 
મે૦-૫ ૬ છ ન 
દ સા કે ત પિ દ વ 


૩35 લયશૈઈઇક સ'ભ'ધી વિચારો-મામ ર લે 


---*------ * ન ઝક જ 95 
નેવા ભાદગા શતે બહેનોની ઓક મઇ #4 છે, ભૂશ-ડાકલીઓ 
ખાળી તીક્ખુ ધૂની અતે મપ્યડોનો ખારે માર્‌ છે અને કાત 19 
છૂ, બ પ્રાસ તેગા બાળકને બહ દરખ આપે છે 
તેના ગાલ-કાન અતે પીઠ મારતા કાયણે સછી શ જે. પશુ 
સા નથી સમજતા કે બાળક ડોળ બીના કારણથી હ 
ગને એવા ડેટલામે બાળકોની ચિકિત્સા કરવાને વખ 
જેખોા આવી રીતે અચેત હતા અને જેને બૂશ લેણા બહુ મોટો *ત- 
ગાડ' કહો ચાલ્યા ગયેલ. બાળયાના માતાપિતા તિશશ દતે ત્યે 
મારી પારે આવેલ લારે છે વિધિથી વયુ અદીયુ ખાતારા ઘઉ? 
પાને સાશ્ન કરેલ તેજ અનુમૂત ચિકિત્સા અકી' બાઈ ત્યા 
મ્ૃહ્રધાના લાભાધે લખી જાવું છું. 
ચિકિત્સા વિધિ જ 
આવા સમયે સુસુ ચિકિલ્નકે પહેલાં માળમ્ની માતે પંછી ક 
3 અષ્રીણુ વધુ તે! નથા અપાયું. કયારેક ઓએ પોતાના પાત, 
સાસુ કે સસરાના ડયથી ખોડુ' પહ મોલે છે. એટલે વૈલ ય 
ખુહ્ધિથી કામ લઇ ઉપચાર કરે અને અદ્રીષુનું ઝેર જે રીતે હેમ 
જલ્દીથી નછ કરે. 
ઉપચાર ( વિષરામન કરનારા યાગ) 
(૧) કાગળને પીસીને દૂધમાં પીવડાવવે. 
(ર) અઠ્દીણુ જેટલું' આપ્યુ હેય તેનાથી બમા 
ધસીને પીવડાવે તો અષ્ટીણુનું ઝેર નજ પામે છે. 
(૩) અરીઠાને પાણીમાં ખાંડી, બાળકને પીવડાવે* આતા 
અશીણુનું ઝેર સર્વયા નુ પામે છે 
(૪) કાસમદ ( કસોંદી ઝતા પાનને પાણીમાં પીસી-ગાળી પ 
ડાવવાથી વિષ નછ પામે છે. * 
(૫) કાળાં મરી તો. ૧, ન્િધાલૂણુ તો. ૧, લીંબોળી વં હે” 
આ ત્રણુ ખાંડી મધ સાથે મેળવી આપવાથી સર્વ ગ્રકારતા શિ 
શમન કરે છે. ન જા. 
(૬) વમનકારક ઔષધો આપવાથી અયવા તૈત્રવાળાતાં પાવ 
રસ થોડે થોડા પિત્ડાવવાયી ૩-૪ કલાકમાં નરો દ? યણ 
(૭) કપાસનાં પાન, લી'ભડાનાં પાન અતે ધતૂરાવાં : 
જળમાં ઘૂંટી લેવા, તેના પ-પ ટીપાં પિવડાવવાથી ૩-૪ કા! 
નરે દૂર થઇ નતય છે. બધી દવાએ યોગ્ય માત્રાધી સમઈ' 
ઓ અફીણૃ છાડવાનતેઃ પ્રયત્ન 
, અશીણુ, નવયધળ, એરડના મછીવું ચૂ્ષુ--અ બધા 


ણી હીંગ દમ 


દ 


અટ્ફીસૃનુ* રેર અતે તેનુ* વારણુ ૩૨૯ 





આરોગ્ય વધારે બગાડે એવી રેવાતે આશરે લેવા કરતાં વધુ પૌદિક 
ખોચક, કામગીરીની અયોગ્યપ્રદ રિયતિ અને કામના ઓછા કલાડે 
હરાવવા માટે લડત કરવી જેઇએ. મજૂરે! કેટલા બધા વૈસા ખીડી 
[ધવામાં ખચે છે તેતો પણુ જરા “ખ્યાલ કરો ! 

સ્રીએ અને બાળકે 
* બીએ તથા બાળાને પ્રશ્ન તો અતિ ગભીર છે. મજૂર 
વમના બાળપ્રેમાં ખીડીનો મોટા પ્રમાણમાં પ્રચાર થાય છે અને 
ઓછામાં પયુ આ દુટેવ વધુને વધુ પ્રસરતી *નય છે એ પષ્યું એટ- 
લીજ સાચી હળીકત છે. આગળ જણાવ્યા પ્રમાળે તમાપુના સેવનથી 
બાળને વિદાસ અટ છે. ઓની શારીરિક સ્થિતિ ઉપર અને 
ખાન ઠરીને તેમની માતૃત્ત શક્તિ પર પુ ખૂબ? માડી અમર 
ધાય છે, વએેનાના એક દાકતર એવો અભિપ્રાય આપો છ 3 
થયખાનામાં કામ કરતી ઔએાના બાળકો અલપજળી ટુ૪ી આવ 
વેદાવાળાં હવાના કારણોમાં તમાદુ મુખ્ય ભાત ભત છે. તમાયુ 
પીનાર માતાઓઆના ધાવખુમા તમાદુનું ઝર પ્રેવરફ 1ડ,મેવુ માવૂમ 
પ$ છે, ગભવતી ઔઝે બીડી પગે ૧ ૦ ન્પારેડામાં જોડીનો 
પમાડે દ્ેલાતા દોય ત્માં વધુ વખત રહે તો ગતે ગ ક્ડોર નૃપ્ન્ાન 
પા સબવ છે. ખીડી પીતાર મતાગેમ્ય 8હ;ર.45 તપા કરે. 
* માતુ પ્રમાણ પખુખજ મોડુ છે.થ છે બ૧.રે કહ, અને 711 
ને બોડી પે તનાડુના વ્યની હોમ છે ૯. . દ 
"મા ૧૫૦ બકર સ્વાપના ન.જરુન પડે હે 

(ડખ ૧૯૭૬ના “અ ૪૧” --સ&”.૧)। 








₹૦૨-ઝેપળનું સેર ગને તેનું વતન 


------્----- --- 


ક ક. 
(“૨-૧ ૫૦-ઝીરતજૂ 0 ગને 
મ ૧-સમાજમાં સું રયાત હેરા અનોખુ રકુ” છે. 
યમ-ધનતા રક તરીકે ચે ચમ રોગોનું નિરારગૃ કરર 
ચે પધર ત7ક% વશ પ રેરના તરી તાગતું પૂજન કરરી 
થા ઘણીજ અ. રા ઉપરાંત હજી આછ પણુ તે ુતિયાવા 
અનેક ભામમ્‌ં મેચકિત છે. 


થાય છે એટલુંન્ટ નહિ પણુ તેન ઝેક ધી” કિમતી વાની હેખ 
ી અને જાપાન: 4જી આજે પણુ તેને ગેડી 
ઉડ રાજી ઉપષે,ઝુ ચઈ રકે છે કુ કેવય તેવા પાટતગર્‌ રાગ” 
માંજ હેરાત લગભગ ૧૭૦૦ સપાની માંગૃ રહે છે. 


ગ છતાં સપ; સહુથી વધારે મહત્ત્વતે! ઉપયોગ તો ૧૬ 
કને અગેઝ થચે છે અને વેનું લેહહી, માંસ, ચામડી અ]ે ઝેર પણુ 
એક યા બીઝી દવી સારવા. મણે ઉપચે.ગમાં લેવામાં અ વ્યા છે. 

અલબત્ત, આ ધણાખરા ગુગખાજો આજે નારા પામ્યા છે 
અતે તેથી તેતે. લાભ આપણે ઉજ ચકીએ એમ નય. જ 

પરછ તેથી મૂળ ઉકીકતમાં ફેર પડર, નથી, કેમકે આજે ટે 
પશ્ચિમના જિશાનવેત્તાઓની ગજેગગયાળાઓમાં પણુ આકરામાં આકર 
ધ્દોના અ (રક ઉષાચે. રો કલા માટ સપ ઉપપેઠગ કર- 
શા છે. 


ખરી રાતે જોતાં તે સુપ મ 
ઉઠંવવાના પ્રરે૩ 1 વિસ્તૃત બય છે કે તેતે અડ સપા" 
જવી માંગને પહર ર જાનું સુસ્કેલ બનતું લડન, પેર્સિ, 
"યુમે(કડ ઝુબ, કલકત્તા, પે ૯ એલીઝાબેથ અ; બેન્ગક્ોકમાં સયો 


પી ર માટેની બધી સગન) પર 
પડવામાં આતે છુ. - ળી તેમની પાસેથી જાશ્વજાર તેમનું ઝેર કઈ 
શ નિજામ બીજું ક'ઇ%, કામ પણુ તેક; આવતું નથી ઝક તેજો 
ધી તયા રહુ છુ અને આન કરે છે. અમૃ આતાં કેટલીક ૬ખ4 


અર્‌ીણનુ' સેર અતે તેનુ વારણ ૩૩૫ 


ઝઝ્બ્્સઝઝડઝગ્્ય્નઝડડ 
તોલો લઇ એસ્ડાતા પાનનો સ્ત્રરસ નાંખી ખરલ કરવું. ર તોલા 
મ્વર્મમાં જરા મધ મેળવી ઘૂટી, ચણા જેરડી ગોળીએ બનાવી લેવી. 

શેવત વિધિઃ--જેટલું અપ્રીશુ ખાળકને અપાતું હોય તેનાથી 
આ અધો ગાળા મેળવી ખવડાવવી, આ પ્રકારે જેમ જેમ તબિયત 
ચારી થતી «નય તેમ તેમ અશીગ ઓછુ” કરતા જવું અને ગોળીઓ 
ર૬ «ય સારે ગોળી રોજ એઇી કરતી «૧. આ પ્રકારે ધીરે 
ધારે ૧૫-૨ માસર્ા ક્યારે ગોળી પર બાળક આવી ૬પ «યારે 
ઉપરોક્ત દવામાં ગુગળ વધુ નાખવો. આ પ્રમાણે એક-બે માસ 
પછી શુદ્દ બ'ગભશ્મ પખુ નાખવી અને ચળ પ્રમાણે ગોળી બનાવી 
ખત્ને વખત્‌ આપવી. આવી રીતે બય્ચાએઃ ની અરીગ લવાની રેવ 
છડી મ છે અને તેના વિદાર્નું શામત ઘઈ અય છે. આ મોમ 
કૈ _ગોફુલપ્રતાદછી-પાટમપુર (કતપૃચ્વઃળ)તો છે. 3 મોમી (સમજ 
લખ્યો છે, પરીકા દરી ચુખયાવધુગ પ્રકાવત કરકે. 

અરીખૃ છોડાવવાના વાથ 

જેટલું અરીગૃ ખાતા છે! તેટલી માવામાં 2 ઝેરધમતાની 
ગાળી આપવી (ગોળી બનાવી જેર) અને અટીન નાને નમપે 
જેટલું ભઈીખું ખઆાપતા હે તેટલક તેલ પ કવાની બાપ સ્‍ેયા 
બા અરી ભનો વિક,રિનજિધવ અને અતીગર તગનન. થે પામે. 
દેરી બેન્ચે ખ્મટુવ. ડિશ્મ પારે પ્રે કે. ૫૧ કુશ ડેય. 


ાપનાધી આર્ધી'્‌ નગાનક છેડ પહર ક ૧ - ઉપાલતથય1ા. 
ષ્યામધામ બનુસૂવ છે (નલા તક્તે. નટેઝ / 





પ,ખી ઉતન તાન્્ફઝડેન ને “૦૧૫? *્ઈનુન 
દેતા નાગે હેક પેમ ભ.પર.પાો બન ૬૨૦ ૩૪ 


નેના ખ્યલષ્ડ્ન્નનૃત 
* ૫૬૦૬ ૧૮, ૬૬૫૬૦૫ ૪ નષ ૬. ૬૬--. *.*« €4, 
ધઃ, હહર દૂડનેડ ગન. ન૦ન૦૦,ન ગડ નન 2. ૨૩& 
5૫૧. પત પ૧૬૧નું “૧.૧. “વૃ 
પ નને ૧. 








૨6 2૨૬ નત 


રમ -.૫ સ -૩ --3૬- 











રમ્યા બજાર પતે] માણુમ તેત/ ક 

9૫૨ દામ ફેર તે ૫ છે અતે ગે રીતે છે ૩૪ ઝેર મા 
1] ૨૧ તે પખૃ / ! . પરછજી અ 
વખમે મેળરરમાં આવેકું ઝેર આખરે તે દ, 
જાર ટીપાં નેસ્‍કુઝ, હેય છે. આમ છતા 

વી કમત અનેડ જોઇ સજે પ કરવા ડૂધને/ પે કે દડો 
રેપ તેતે ગળે રેડવામાં ફ અથવા તો ને તેતે ખાસ પુશ 
ર (જરોંમાં એકાદ ઉર રેક 

આવે છે; પેપ ઉદર એ સપજો સડુધી કરિયમાં પ્રિય ખોરાક છ. 


“યાં રા તેન રેણુકા નકું ઝેર ભરાય તહ 
મથી ૫૭ ર્હેર કેવામાં આવે છે, ગેટકુંજ' 
નહિ પણુ તેને બતે એટલો] રાજ સખવાતો ઝયાસ ડરવામાં આશે છે. 
સપના ઝેરના ચવવિધ ઉપચો[ગ 


મ તો અશુહ હેવ છે અતે તેથી દવા તરી 
તેને! ઉપમેાગ કરતા પહેલાં તેતે સુદ બનાવવું પડે છે, વિરુહ્ત 
જુ જુદું ૧પિત્ત ખાસ ફામમાં આહે છે 
અને આપણુ ડૈરા શ તે મટે સેસ, મેર, માછલી 3 સૂર# 
તત તો એકસામટે,યે ઉપજેગ કરતા, શુહ ક' 
વિનાના જળ ઝેરનો રગ ઝાખો પીળા હેય છે અતે ને કે કછુ 
ખરી નાતના “પના ઝેરમાં કજ સવાદ પણુ નથી હેતે છતા 
કોનું ઝેર તે. અત્યત કડવું હેય છે. 
ઉદ થમા બાદ આ ઝેરના ચતવિધ ઉપચઝ થાય છે ગટુ 
નહિ પુ તે *લં મગળ હેય છુ ક ધણી વખત તો સોલી 
વી ઉપર જેટલું ઝર ર ૩. તરીકે આ 
વામાં આવે છે, 
ઇસ ક્વામાં તો ગદર, ચાતસિક બબળાઈ અતે હક 
જ -ળાઇ માટે તેને અફ ઉપાય તરીકે વણુજશમૂં આજું 9 
ટલુંજ નહિ શ કોલેરા કૂ યકતનાં દેત પણુ તેતો (#9 
ઉપચે/ગ કરવાનું જ્ણાવૃજમૂ આવ્યું છુ. 
ચામડીના દર; મટે સપ* 


હ જેહી ખૂબ અક છે એકં શિત 
પણુ તેમાં રજૂ ડરવામાં આવ્યું છુ કીર 
આજના જિશનવેત્તાઝ્‌, પણુ સપુષ; જે ઉપમેઃ 4 
જેટલેઠ વિધવિધ છઠ એટલોજ સ્ત એનો જે ઉપ 
* બડા અને 


ન વ્કારિક છે. કુમ, બક 
અખૃવડ લેહીસાનૃ જેવાં ભયકર અને અમેં 


__મવુષ્ય-જીવનમાં સર્ષ અતે તેના સેરનુ' સ્થાન ૩૩૩ 


સ શપ'તાં ઝેરની. માગણી એટલી બધી વધી પડે છે કે તેતે પહોચી 
૧૪વાતું અશક્યજ બને છે, 


દાખલા તરીકે હમણાંજ અસેલ્કતી દસ્પિતાલ્ષમાં એક ઘણાંજ 
અસામાન્ય દદધી પીડાતા એફ નવજુવાનને સપના ઝેરથી આરામ 
મળે છે એમ તેની સારવારમાં રોકાએલા એક જગવિખ્યાત તખામને 
લાગતાં તેતા માટે દુનિયાભરનાં પ્રાણી-સ'મહર્યાનોમાં તાકીદના 
તાર કરવામાં આવ્યો અને તેને પ ખામે બર્લીનના પ્રાણી સ'મ્રહ- 
રષાતમાંધી રાતોરાત બે ભયકર સર્પાને કાચની પેટીમાં પેક કરી 
વિમાનદ્દારા બસેદ્વ દવાના કરવામાં આવ્યા. 


અલખત્ત, પક્ચિમનાં વિઠાનો મર્પની કિમત દજી હષ 
સમજતા થયા છે; પરતુ દિ, ચીત, નિમર અને અન્ય પોર્તત્મ 
રેશ્મા તો મે' વર્ષો થયા ચરપોતા અનેકવિધ ઉપપેઃ મ પધતાજ 
3૧ છે, એટલે તેમને પ્રત જે ભામા 9/ નવીનતા તધી. 

મિન્ક્માં રત-પિત્તિયાઝને “પના બાક ઉ( મપવામાં 
ભાવતા અને હાધીપતા સાખમ્સ અજુ સડે રો નપ બાં 
બાયતાં હતાં, ભા ઉપરાંત મધ્ય વુમખા ત પથા ખા પવ મ નતા 
સધી મટવા હોવાનાં અનેર ઉસ કકક કલ પને એ પાજ,?/ 3), 

સર્પનુ' રેર બળવવાની રીત 
હદમાં પપ નરન પટે 


જ... ડક. ક-ગક 
થા ન ખૂ? ૦૬ના તેન્ને. 





ત્બાખી ઉપવન કેક્ડ.ન, રૂ.૩ ૧,૨૩. ૧૧--5.૬૧. "૧.૭૪ 


૧. 


*ૃતાજન,નન 4 નખની #૦-૦-૩ફ નન.૨. 





થા ટક પર શપતા એ ૨૧% “ક 
પ૫ડુઝ્ કા પપ્ડ ૩૫૦ 


કપરો 3 ૦૯૦.૦૨ 





દ” પપ કે પૃપ્રે દરખ ૫૪૦૪ ૧૧ ર 1ન.--.#-૬ 


જક ધ ૬ 5૫. શે ૧.રેક * 


*ક કત૨ :..૧ અૂે હ 

















જ “ 
કોળા ક જક ૪૩ “ક ક મ મ સ્ક ૬% 

“પમ. બ, ૨૦૧૦૦ “૧3૦% નન્‍્ુ૦.-ક્ય્્‌. દ ૬ 
ધટ. ૬ દ &.-- ક સ કઝ ક % દિ ન 
પ૦ ૬૧ નમ ટ. ૧-૩ *. ----: 2-૧૬ - 

૧355-૧૫ ક. ઝે... ફઝ “કન .-૬૧:૬ ૦-4 
કક. ઝે * જ તક ૨ ૧ 
ધ. ક કડ 

ક કૂકે.” 9૬૯.૬૬ સેર . જે ડિ સિ 
ર ૯-૭ ૯ જૂ કે. 2પ રૂ.૧: 55% કે કે. ૦ ૂ૨----.3: 9... 


3૩૮ ૈૈક સભી નિચારો-સાગ રન્ને 
સ્ક: -- કે રના 
વાધ, જાપ ઝેર. મૃ ખે મેકારનાં ઝેર હેન “જછુવામાં આ 
ઉજરુત ચવિજ-કરરોજ નામે કીજુ' ઝેર ગખતાય છે, પણુ તે ફૂ 

કિપ છે એસે વિવપર્યાવૃ વિય નાકતે લાયક નકી એમ અમારે! ? 
છે ચરફપામી વિવ ભ અમૃત ગુખ્વાળુ* યુ” છે. બરાબર માત્રા 
અષાય તે. સિવ પૃ સિ 

કેવલ માત્ાષિકુ થાય તારેજ સુરી અસર (અવય) ડરે છે 

વિષયોગથ। ચિકિત્સિ:-સતિપાત જેરા તાવમાં 3 કેકેર 
જેવી ભયકર દરા] ૧ખતે કાળા સપા ગરલ સાથે દર આપદધથી 
નબ કાઠે પરેડ ધી" બચા «ય છે. નીચેનાં રસ ઔવધે વૈમીજ 
સ્થિતિમાં વપરવ છે, ચચિકાકેપુર્સ, વેજિકાભરણુરસ, શેરજસિક* 





દરેક જાતના તવમાં અને બજ રાગોમાં વછનાગ વગેરે ક" 
વિજેની જલદી ફાયદાકારક ક્યા સવ" તાકતા જાણવામાં છે, વ" 
રેગમાં, જુદી શંધી જાતના કામાં, રથાવર અતે જમ સિળ 
ઝેયેગથી “ અસાધ્ય જેવાં લાગતા દૂર] ” સારાં યાય છે, જ ન 

આદિ ગ્રાણીવિવમી કેદ, કકક શ 
સશિવાત્‌, ફેટ લોહીથી ચતા રગે! મટે છે. છુ માસ ઝેરના મિથ 
સેવનથી માણસની કાંતિ વધે છે. એક વવૃષ્ના ગયોગય્‌ી દેવતા જે 
કાંતિ થાવ છે, કેમ માત્રા મૅમાણે સેવન કરશાથૂી વિધિ અમૃત *ે 
શય આપે છ. 


વિષભક્ષણ વિકારની ચિકિત્સા ર 

ર સજ્લનિધિત્રથ ઝીના ખમાં વે દર્સાવી છે. અવે એક ક 
આપાશ અશીણુ ખાઇ જજાથી થમેલ અસર મારે તાજ જ 
છાણનો ર્રૂ વારવાર પાધ્ને ઉલટ કરાવવાથી યાતિ થઇ નય છે 
વિષસેવનમાં પચ્યાપથ્હ 

યી, ધ, સાકર, ક, ધઉં સાડીગખા, તીખાં, કા 
કક, મીટ] પીણાં, અકહાચય, ઠરે ગેદેચ, 553 ઝાતુ, કુ” જક, હે 
પદે નિત્ય સેન કરનારને સધ આરેગ્ય રહે છે. ઝેર ચા 
પલ જમ તોપણુ તીખુ” ર સપથ" સેશન ન કરુ. લિક 
ચ્યો તાપ અને અમિ ચરીરનું કાયમ બનતું રહાણુ કર” 


સખ વગરન “ખના ઉપાચુ 


એમ નિદ્દાને! કહે છે. પા. 
મથી સ્થાવર મટે છે. કેર 











વિષ-ચિકિત્સા ૩૩૫ 


છૌ સપના ઝેરધી સારં થઈ રક છે એવો તેમનો દાવો છે. 
શરીરના કોઇ પણુ ભામમાં સહેજ પણુ ધા થતાં મરણુ નીપ- 
જતાં સુધો લોહીસ્ાવ ચાલુ થવાનું ભયાનક દર્દ વિ'દમાં દજી ખહૂ 
જળીતું નથી થયુ'; પરતુ રશિયાના ઝાર-કુડુ'ભનાં ઘણાં માણસો તેતે 
જ્ઞોમ બન્યાં હેઇ યુરોપમાં તો તે ખૂબ *તણીતું યયુ' છે એટલુંજ 
નહિ પણુ તે લમભગ અસાષ્યજ ગણાતું થયું હતું. 
આમ છતાં, સર્પના ઝેરના સેવનથી તે લગભત સર્વાંમે સારં 
ષી શકે છે એટલુંજ નહિ પખ્તુ ભગ'દરનું ભયકર ૬૬ પપ્ત આજ 
દવાથી ખૂબ «ળવું બતે છે એવો પણુ આજે વિઝાનવેત્તાઓને દાવે। કે. 
પડ્ખિમે, જેમ ભૃતકાળમાં તેમ ભતિપ્યદાળમાં પન સપાની 
ઝેરીલી “ત મતનૃષ્ય જીનમાં ખુબ મહર્વતે,જ નહિ પપ્યુ ધગો 
દિતાવહ અને ઉપયોગી ભાત્ર ભજ્વમે એમ લાતે છે. 
(“લહિદ્સ્તાત પ્રશ્તમિત્ર" દૈતિકના ગક ખકમાંપી ) 
-----«-૦૪ૂૂ-*---- 


ર૦ર-તિષ-ષિનિરમા 








(ખતાયેન નમરેમાં બરવેવ «ભા ક વડ કકમ ૫ પવવ 
શતેશનમાં વિશનિડિન પન્વિદના “૬ન કાપવાને 
શમા, સાંખ્યતી પ, પેઘાતહીપ, ન્ન ગના તેતર નગકન'તતદડ મ ) 

વિપિન ને ઇહપ્પાં બાર હજ એન્ડ. # 


1૧) રેગોની ઝેરના પે.મ્વ ઝે ધપકે 5% ૧-૦ ન. ન -.૭ 





મેપ પ્પા યે ઝર, ડખ દ જોકર ક વગન 
બવેત્સા, તેમની કેપ્ન સા જ ૬૦.૭ “૧૦ “૭ને 
પપપ્લશે વ પેષખનું ૯/૩૦ રર “ત ૧૦૬-૧૩૬૦.” 
કે છે પ પ કરપે.પ્ વષ.રે અક જ કપ નત હદ”. કડ ન". 
801૧ દેડેડરખાં ૧ર કેબ જજ ૦૦.૧૧ - -.૦૧-૧4૦ 

ષ્પિની ડત્પ્ત્છિ-સ.૧૩થ.. -.-૦-- ૬૧ -# દરને 
૧૫૫૫૦ રુ રે ૧૨ -૦ ૩૪.-૧૦૬૦ *..ન્‍ડ 
1૫૧૦.૨૫ પ્ઝન્ક્ટ ક્વ પ૨ ૦૬ ૫૫ --૬: 
જપ અડ ૧૧૧. ૪? _ન -*- 
૧ 








જક ૧૦8 &"*ન્‍ 4.૨ 
રૃ 





“૫૧% જદ પરે ખડ જ “ન ડટ ન. 





કિડ 
? “પ, ડન" “રતન “૧.૬ ૧૦ #ઇ.્ડ- ૦૦૫. 








નન 


૩૩૮ કૈઇક સ'બ'ધી વિથારે।-સામ શ્જે 
કાટ 


(૪) લસ્તુ, મરી, પીપર, ત્રિદ્લા, ગાયનું ધો, બાટલા મધને 
ટ“૬% ( વુમદી ) પીવાયો, ખાવાધી, તાફમાં નાંખવાથી ને લેપ 5 
વાથી એમ ચાર પ્રકારે વાપર્વાથો હડટાયા દૃતરાતા ફરતે તાથડ 2રે દ 

(૫) કાળા ધરાના પાનને! રસ, સૂ, ગાયું દૂધ, ગય3 
પી અને ગોળ, આ મિશ્રષુ પાવાથી કૃતરાતું' ઝેર જરૂર તાઇ પામે 

(9) પતૂરે, જબરાનાં દલ સાધે સોખાતું ધોવરામણું ક 
સમજ ધૂરાનાં પાન, ગોળ, ધી અને દૂધ લેવાથી કૂતરા ઝેરે કા 

(૭) ચરસડાનાં મૂછ, છાલ, પાન, બીજ એકત્ર કે આ 
ગામના મૂત્રમી પીસી લેપ કરવાથી જગમ ઝેર્‌ મટે છે. 

(૦ કટકી સરસડાનાં મૂળ ચોખાના ઘ્રોવરામણું સાથે શા 
મોગવાળા દિવસે વાટીને પીવાથી સાપતા ઝેરની ખીક રહેતી 
કદ્યય સાપ કરડે તો સાપ મૃત્યુતે પામે છે. ક 

(છ) મેવ રાશિમાં સરયનારાયણુ હોય, તે ધિકષોમાં લી ખા 
પત્ર સાથે મયરતું એક માસ સેવન રાખે તો ચાલુ આખા 
દરમિયાન વિષ ચઢતું નથી. પ 

(૧૦) પુષ્યનક્ષત્રમાં સફેદ સાટાડીનાં મછી ્રોખાના ધશ 
શણુમાં પીવાથી ચાલુ આખું વર્ષ સાપતું ઝેર લાગળું' તથી. મ 

(૧૧) ધરતો ધુ'સ, હળદર, દારૂહળદર, ચૂળ સહિત વા 
આ બધાં વાટી દહી' તયા ધી સાથે આપવાયી વાસુકિ તાગ 
પણુ ઉતરે છે. રી ર 

(૧૨) કડવી પરવળનાં મૂળનાં રસનાં ટીપાં તાક્યા તાખ 
પણુ વિષ ઉતરે છે. હ 

(૧૩) સરસડાના ફૂલના રસની ભાવના આપેલ સફેદ ડા 
સાત િવિસ નસ્ય, પાન, અ'જત તરીકે વાપરવાથી હિતકરે ક 

(૧૪) કાનના મેલરૂપી કફના ડાબી અનામિકા વડ ધ 
લેપ કરવાથી ઝેર ઉતરે. તદતુસાર માણુસના પેશામને 
રડવાથી લાભ થાય છે. ૫ 

ઉપ) શૈવ, મરી, તે બન્ને સમાન લીબાળી, પધ બ 
સાથે આપવાથી સ્થાવર કિવા જગમ વિષને મટાડે છે. 

(૧૬) તગર અનેક&ઠ બન્બે તોલા, ધી અને મધ થાર 
-આ ચાટણુ તક્ષક જેવા સાપના વિષતે પણું ઉતારે છે. 
સઇ પ કણી ટકાના જળ બકરાંતા મમી બાજુ 

ડં પાં નાંખવાથી ખધાં ઝેરને તાબડ ₹ 

(૫૮) સફેદ ગરણીનાં મજાનું ચૂર્ણ ઘી સાથે આપવાકી * 


િ 


વિષ-ચિક્ત્સા 3૩૩૭ 


પીં'ધાંતા નાસથી અને મધની શે ખાવાથી સર્પ ઝેર્‌ નાશ પામે 
છે. મોરના પિત્તતી ભાવના આપેલ તીખાંનું નું ચૂર્ણું યૂંધવાથી અને 
ખાવાથી સું ઝર મટ છે. રાત ને દિવસ હાથમાં છત્તર ને સરસવ 
રખી દૂર્વું, તેતા અવાજ અતે છાયાથી સાપ નાસી «તય છે. 
જે!ીયધના લાકડાનો દીવો જે ઘરમાં બળતો હેય છે, ત્માં કુલીક 
વગેરે સાપો રહેતા નધી. તાંદળજના મૂકી ચોખાના ધોવરામણુમાં 
આપવામાં આવે તો તકક જેવા ઝેરી સાપનું ઝેર પણુ ઉતરી «નય છે. 
ધરતો ધુ'સ, હળદર, દાર્હળદર, મૂળસહિત તાંદળને, સફેદ 
ગેદળીનાં મૂળ અને દદ્વારૃણીનાં મૂછ પાણીમાં પીસીને નાકમાં ટીપાં 
ઈ થૅકવાધી ઝેરીલા સાપનૃ' વિષ પણુ ઉતરી જય છે. પિ'ડતગર ( તમર- 
મેજોડા )નાં થળ પુષ્ય નધત્રમાં ઉખેડી લાવી, દશ પરે લગાડા,ધી* 
માત્ર ડખામેલાથી મૃત્યુ પામેલાને સારે] દરે છે. જયાપોતાનાં દળનો 

[? મળ ગામના દુધના પર (, તેના લેપ, નરય અવે અજનધી માપન 
કદડેલ માણુન છવે છે. જપાધાતાના દળનો ગળ ડા પ.જીમાં પેની તે 

હૈ શત, પાન, ભજન, લેપમાં વાપરરાધી અવ વિવ ખરે છે. પછી તે 
1 “પવર્‌ પિણીપકે ક્ર «ગમ હિર છે,વ કે ડતિમ કિવા વાત? 
પ વવ છમ કોપણું એક તલા દવના બેસતો «૨૨ 3.5 ધાવ છે. 








રર નાષસન દુક્ડ્વેગ કષરા ચી (નાઇન વપ ને 
થ1 નામાં પની અજન, પાન, નન ન હરન. ૫.૫૫૫ 3 
૨13 છે કષા પરેશ, કપડ સ નપ દપ ડેડે પરષો 
પેય ઝે ૬૧૨ છે 





(૧) ૬૫૧૨, ટ૮ડ*૧૫૧,૦, “૧૧૩ ૮ ન્*્પ્યુ ન્વ ૧.૦. વૅ 
પી સલમન દડ ક. ૦૨૨૫૪૯૫૧૫૦૦ વેદ તરે જ 









5 ૫.૧ ૦ ૧૫.૧ ૧૦..ન્‍ 


ક 


૧૪૦ ધશ સ“બ'ધી- વિચારેન્શામ ર જે 
ડડ 


(૨૮) કાસુંદરાના મૂળતે ચાવી, જે માણુમતે વીછી કરડપે! દેય, 
તે માખ્મના ડાનમાં ક'ક મારવામી વીંછીનું ઝેર ઉતરે છે. 

(૨૬) સિપાવૃતુ સાધે ઊનું' ગાયત્‌' ધી દશ પર ચે! 
વી'છીનુ' ઝેર ઉતરે છે. 

(૩૦) ડમરાતો ર્સ ધ્ય પર ઘસવાથી વીછીતુ' ઝેર તામ 
પડે છેં, સુમળનતે! ધૂપ આપીને આકડાતા પાનને! ક્ષેપ કરવાથી પં 
વી'છીન્‌' ઝેર ઉતરે છે. 

(3૧) દેસર, મનશીલ, કાફડીશી'ગી, ખોળ, હરતાલ ને ક 
ફૂલ સાધે લેપ ફરવાથી ચ'દન ઘે!, સરડો, કાજીડે! વગેરેનાં ઝેરે ઉતરે ક 

(૩૨) શાહજીરંની ઘી અને સિંધાયૂણુ સાધે કરેલ શુગદી જદ 
ગરમ ગરમ લમાડવાથી વીંછીતી વેદના કમી થાય છે. ન 

(૩૩) દેડકાનાં વિષને ઉતારવા માટે થોરના દૂધની ક 
વાળા સરમડાનાં બીજનો લેપ ચોપડવો! જરૂરી છે અયવા અકલ 
છાલ અને કઠ સાયે લેવાથી ત્રણુ ઘ્વિસે ઝેર ઉતરે છે. 

(૩૪) માખીના ઝેર માટે તીખાં, આદુ, સુગંધી 
વછનાગ-એનો લેપ સારે છે. 

(૩૫) કડવી પરવળ અને ગળીના મૂળનાં લેપયી લાલા (કાળી 
જેના ઝેર ચડે છે, એવાં ઝેરો નાખૂદ થાય છે. દ 

(૩૬) વજ, હિંગ, વાવડીંગ, સિધાલૂણુ, ગજપીપર, પન 
પાટ, અતિવિષની કળી, ત્રિકડ્‌, આં દરાંગ અગદ પૂવાથી € 
કીટનાં ઝેરની તાત્કાલિક કે જૂતી અસરો નાખૂડ યા ક સુરે 
જ્ળા ઝેરી હોય અને તે લગાડવાથી જેવી અસર થાય તેવી અ 
કીટ કરડવાથી યાય છે. 

(૩૭) સરસડાનાં ખીજ થૂવરના દૂધમાં ભા 
કરવાથી મૂતરાનુ' ઝેર મઢે છે. 

(૩૮) ચોખાના લોટની લુગદીમાં ઘેટાનું રવાર્ડું અવર્‌વવાથી ન 
રાનુ* વિષ નાખૂદ્ થાય છે અથવા ધ'તૂરાનાં મૂછ દૂધ સાથે વાઢીને પા 

, (૩૯) અથવા તો અ'ક્ાલનાં મૂળ તેવીજ રીતે પાવાં. જ 

(૪૦) હળદર, દારૂહળદર, પત'ગ, મજીઠ અને નાગકેસર. 
પાણી સાથે લેપ કરવાથી કરોળિયા વગેરેનાં ઝેર મટે છે. .. 

(#૧) રાળ, સાતવીણુ અને કઠે એક એક તોલો તથી 
સા દેવદાર, તેતે આકડાના જલમી ઘૂ'ટી સરસવ જેવી ગઈ 
મેઈ સલા, એવા જઃ મરી ગયેલ લાગતા, ઈ % 

સમાં સચેતન લાવી સાને ફરે છે. ૧૬ 


પડવાથી 


મુકતા 


વાળા બ 


વના આપી હય 


વિષ-ચિકિત્સા ૩૩૨ 


ડીમાંતી ઝેરની અસરે ( પ્રયમ વેગ )તે શાંત કરે છે, દૂધ સાધે 
આપવાથી લોદીમાંતી અસરોને નાખૂડ કરે છે, પીપરના ચૂર્ણ સાધે 
આપવાધી માંસમાંની અસરોને મટાડે છે, હળીદરતી સાથે આપવાધી 
હાડકાં સુધી પહોંચેલી ઝેરી અસરોને નાખૂદ કરે છે અને કાકોલી સાથે 
આપવાથી મેદ સુધીતી ઝેરની અસરોને મટાડે છે. મળત સુધી «યારે 
વિવ વ્યાપ્યું હેય સારે લી'ડીપીપરની સાધે આપવું હિતકર છે તેમજ 
ઉ“કતી સાધે આપવાથી વીર્યામાંની ઝેરી અશરેને નાખૂદ કરે છે. 


(૧૯) હળદર, દારૂહળદર, મનશીલ, ઉરતાલ, કેસર, માથ અને 



























# ધુમધી વાળા, આ ચીળેની ચુટિટા દઇ પર્‌ ઘસીને ચોપડવાથી 
કેશને ઉતાર છે. 
દી (૨૦) ઘી, મધ, માખખૃ, પીપર, આદુ, મરી તથા સિ'ધાવૂમ્‌, આ 
[' ચાત વમ્તુ સરખા પ્રમાણુમાં પીવાથી તક્ષક જેવા સાપનું ઝેર મટે છે. 
(૨૧) ગરમાળાનાં ખીજ, બ્રિક્ડુ, બિલીનાં મૂળી, દાવળદર, 
૪ ૬૯9૬૧, તુલસીનાં માજ?, બદરીનું મૂઝ. આ વરતુએ આંકવાધી 
# થૅતના લાવે છે. 
ા (૨૨) વહનાગના કછ જલમાં પૌચી નાકમાં ટીપાં નાંખ 
4 યથી નપંવિવ મટાડે છે, અપવા ટકપરુખાર કે આકડાના મૂકતી 
ક. બને સાતવા (હાથલા) ધોમ્ના કળ ખપા હેક ડરી અ. /- 
વદ પધા શપવિ1 મટાડે છે. 
રિ 1૨3) નેપાળાનાં મીજ્ને લખતા ચો ભ.ના નડપરી. 
“પપ વારે ભાવના સપ પટ ખત રરી નપર ૯.૧ નમે 
મ પણીતે અજન કરર થી સપ તિપ ન.ય કરી જક અ વ છે. 
સઝ. ધડ) સ્રપપ,ભા ખ.ગ્યુ ?ે.થ ત્યે ડરી ૩૨.૧1], “નડી 
પ દપ રૂપો વાગ્વુ દે. તરે હેષ ક..૧૧. અતે ડડ ઝય 
દ પજ દપ. 
પકડમાં ૬-૬૦, “ને “.ડ૩ 9૬ન્‍4. 
પ” 5૫૬. ઝ હેપ 3ર૧.૫- “# ૨4 «૬ ટ.ક૧૧ | ૬ 
૦૫૬૫૦૯૫) પન ઝઘનું -૬ 43 કર્જ 
સ જ 
ફક જે ૧ # “૧, ૧૪૦, ૦% ૨ જે ૬ 
દોરે જ (* ખર --* ૯૧“: પ ત. 
ો ક ૧૧ ૧૧૬૨૦૧૬ “૧.૦૧૫ ૧૪% સ કક જ 
મતે ક 
દરક સે ક શ કા ક દક 
ફુ ર અજ ર૬ જેૂ૪૦૧૬ ૧ ૧૧2. ૧૦૧ જ," ૧ ક". 
ટ મ જ: ક 
જ 
તે જ ૧ 








વિષ-ચિકિત્સા ૩૪૬ 
ગોળી વિષમન્તરતે પણુ મટાડે છે. 

(૪૨) લીમરૂદ્ર ર્સઃ-પારો એક તોલે, ગધક એફ તોલે, 
અબ્રક ૧ તોલે! અને ૧ તોલે કાંતલોહ. આ દ્રવ્યોને નીચેનાં દ્રવ્યોમી 
લ્રાવતા અલગ અલગ દેવી. છૃદ્વારણાં, ઉભી નોરી'ગણી, વાહી, 
ખોડિયે કલ્ડાર, દાડમ, વાંદરી અતે ફ'ચાની એક એક ભાવના આપી 
અડેક રૃતિની ગોળીએ કરવી અને દં'ડા પાણી સાધે આપવી. અસાષ્ય 
જેવા લામતાં ઝેરથી પીડાતાં રોગીએ સારાં થાય છે અને પૂતરાનાં 
તથા શિયાળનતા હડકવાથી પણુ મુક્ત યાય છે. 

(૪૩) મતશીલ, હરતાલ, તીખાં, પિત્તલ, હિંગલોક અ'ધેડા 

ધરે, કરણ, સરમડો, રેદાદા અને ગરણી-એનાં કવાયથી કે રસથી 
સોવાર્‌ ભાવના આપડી અને મમ જેરી ગોળીખો ફરવી. સાપ વગેરે- 
યો કરેલાં, ઝર પાધેલાં અતે વૈતન્ય વિતાના યદ ગયેલાએને આ 
રેમ છાન અપે છે. 
.. (૪૪) હળદર, ટ દખુખાર, «વાળ, મોર્પૃમું તરગ ભાને લઇ 
તે બધાંની બરાબર પૃક્ડવેલ લેડી અને તેના રેસની ભાવના આપવી. 
“આ વિવવજપાત રસ શુ તોલે માખુસના મૂડ સાધે વાવાધો ભવકર્‌ 
ચાપના ઝરપો ખચાયે છે. 





(૪૫) સરતડાની હાલ ૨૦૦ તેના લને, ૨૦૪૮ તેડા 
સીમાં ઉકાળવી. ગધા બામ ૫.૫૧ નહે ત્યારે તેના ૮૦૦ લે.લા 
વ ગાવો, તે ઉપદાત લોડી 0૫૨, પર્જેલા, 81, જોગ, તર0, 
કલર, ઉરે, દદર અતત 538 ન બ. તે.ડા ન.ખય:. 
સમ્માન લર તષ્ર મતેમી ક.૧ ગન્.ઝું વ.૧૨૧.૧ી 
ખો ખરાખોઝ,ને બડ.ડે છે. 





કડ નિ 
શાપ દ£4 ભટે તરે ક્તને ન. ડન ક. ગ લચ ડનર 


તલપ ડો પેલ, નાર તે ઝે, ર. પ ર મ. પ જ 
“્ખખપ્ડન 








4૫ તપ સન. વજ ૭.નકેરડયઝ૦ ૧ ૪, 
ન પિપિનાં પપ્ક --ડ"૨૫ ન 5૧૨૦. ૦૫.૧ ૧૨ ૧.:. *-.૩૩. 
8% ૨ “,મ૫૫, 
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પ ભજ 


હ, ૦૩.૧ ૩ને 2 






કડ દડ... «4 
ફુસ્‍્ડકન્ક.ઝ પૃદચ્તે 
પ પ૯. ન. “-.પત્ટ ખચગ ૦, ૧ 
ધ ૨૫૦ ને ને 






*« ૦, 





“પ૫ “ખર સર.૦જ.ન. ૦. 





ઝે છ 
પૂક્* # દ. 


કો મ કે ક ક. જ 
“પ૫ દપ ને ર કડ ૯૩ અહે -.- ૮.૧ 





ળો ક ન 
૧ દ ક કકે ક". દૂષ્ન “૩-.“૧.૫ડ -.%.ન્‍. 
૨૫૫ ૨% જ ક 
 & % ૧૦% થૂ “૧ ઈ જ". 2૧૬ 5૧૦ નન 
અ જ 
કે. 4 ૯ ૧. જક 


૦ મ ન. જુજ, ફુ જુદ, “4 


ગ્રાપપ્વ મા પ 
સ, 


છી કેયા અને થક 
શર 








૨૦૫-સઝતેનાત 


આ [ળ અમેરિકાનું વતની છે. પોડુ'ગીઝ લોકો તેતે આ દેશમાં 
ઉછ આવ્યા છે. સિ'ગાપુરનાં અનેનાસ વખણાય છે. અનેનાસ એ 
અનેક પુપ્પોતો ગુચ્છ એકડો થઇને બનેલુ દળ છે. 


અનેનાસ સ્તાદિણિ દૂળ છે. અનેનાસ ખાવાધી અન્ન પર રૂચિ 
ઉતપદ્ન થાય છે, ભૂખ પણુ ડીક લાગે છે અને ઝાડોપેશાબ પણુ દીક થાય 
૪. અનેતાયમાં “ ખોમેલિન ' નામનું તત્તત છે જે નત્રિલ (પ્રોટિન)ના 
પાથતમાં ઉપમેગી છે. આ કારણથી ખાધા પછી અનેનાસ ખાવાં ઠીક છે. 
બનેનાચને। ર 


રેસ ચામડી ઉપર્‌ થતા તલ કે મસા ઉપર લગાવ- 
૧થી તે ખરી «તય છે. 


ઘંતમાં ૫૬ થાય છે એ પાયેરીઆ નામનો દાંતનો રોમ અને- 
તાલ ખાવાથી સારે ધાય છે. દાંતા રોગીઓએ જેટલાં ખવાય તેટલાં 
તતેનાત ખાવાં, એમી દાંતનો સડે અટડે છે એમ મિકાત્રા વિશ્વ- 
્યલપના વિદાન સ'ોધપોએ ચ્વખતરાએથી પૂરવાર $યું” છે. તાળન” 
પા બધી જતુએમાં મળતાં નમી. ડખ્બાચમાં પેક થઇને અને- 
વલ અવે છે તેમાં પણુ જ «તને. યુખનુ છે. ત્ળ્ન' અને આ 
*બાધાળાં ભનેત,લ બતેખા કેઈરનદે (વિટામ્યેન્ઝ) છે, અતેનામમાં 
“ઊ' ઝકેઈવનક ડુ સસરા પ્રનાખઠનાં છે, આ ઉરરંત “ ઝે “'બી', 
“ર? બતે'છ' પણુ દીક 18 છે. વઝ બામા હે.ઉ, તામ, મેતેતીક 
“નખીખ્ત પો પંખ છે ઝેટવે ડિકાઝત અતે પેડ તત્તોાતી 
પદ“ પન અનેન, અરસ ખ'વ ૫દ.ય' છે. 


જે.પી જન્ય જોન. પાનુ નઇતેડ્ઞે ક 


“દેને તેથી ગબ- 
પ1 ૫૫૦૧, 


ઉષડાઝો તષ્યન્ધ ઘતર.નડ ઝે. જા ે. 


૧ ન; વર પડે. દે. હેના “ેન.સ "પય “૫૫ કો 
ઘે નડન પડે ઝુ કરન ૫.૩૨. દે.ક તે. ગેન. ને 
૧ ૫૫ ૫૭.૫૦ ૧ ૧ ફે. 

1“ 5૬૧“ -“૩૩-- ૫૭ બન--૫) 





૨૦૭-ગઝસત્ી 
--ન્ન્ન-- 


( લેખકઃ--થી. બાપાલાલ વૈદ્ય ) 
અળસીનાં બોજ ગાંધીને ત્યાં વેચાય છે. એમાંથી તેલ પણુ 
વીકે છે, આ તેલ અને એના જેટલું ચૂનાનું નીતમું” પાણી એકત્ર 
દશી હાથ 43 ફીભુવાથી સટ્દેદ મલમ બતે છે જે દાઝયા ઉપર્‌ સારૂં 
પ્રમ કર્‌ છુ, અળસીનું તેલ ન હેય તો તલના તેલથી પ'ુ ચલાવી 
ધાય. દાઝવા ઉપર આ મલમ ઘણ સરસ કામ કરે છે. 
બળસીનું ટાથધી કારેલ તેલ પીવાના કામમાં લઇ શકાય છે, 
ચા તેલ ચક છે. એનાથી જૂતો ગ'દાએલો મળ બહાર આવે છે, 
૧મીર્‌તોાલા જેટલું તેલ પીવાથી સારો દરત આવે છે. આંતર- 
યંત કમજોરી અને હરસ રોગ ઉપર આ તેલ ઉપયોગી છે. 
અળસીની પોટીસ બાંધવાથી સોને ઉતરી «તય છે. ન્યુમોનિયા 
વાનાં પાસાંનો સેજ ગવે છે તે ઉપર અળમીની પોટીસને શેક 
ને લેપ કરવી ગોતે ઉતરી «તય છે, એન્ટીદ્લોજસ્ટીનના મોંઘા 
“માજા કરતા અ ગીની પોટીન નાર્ફ દામ પરે છે, 
જળમાતું પાણી (કવાથ) પાવાથી ક૬ જદી ઇટ ૫? છે. 
જઅળસીની પાટીસ બનાવવાની રીત 
પેરે ન્યળસીને ખરાખન વીડી સ. ડરી, પછી ખાડી ઝીખા 
“૬જી ડારી આખરી. ઝેડ વાનખુનડ પશખળનતું ગરમ પાળી 
* પોલ (બહ ઝપેન જેટડુ પ1. ના વે.બીમાં અકચીનો 
“પે પર ખા જડ અવે હરા જહું. 
“પાક ખક *નક છે, ને પતે ૬ 
સ ભાને, લેડ નખરા “નુ,પરી ઝેક વજ 
સપ ખેલને, ત. ૫૫, કે 
૧ હમ. 


એકદમ લોટ 
સન ઘટ મતા સુધી 
“€ કકડા ર41ર તરના- 

રાડ. વડે પ્ત ધ“ *ન?ે! થૂર્‌ ડરવે.. 
પેસા ની ૬૫૨ «ટે 2ેસ લગાવવું કથી 
“પ પછી -દન ૧.૧ કેટરી ગરન 





ન્ન જે મ ૧. તે 
૧૧ ૪૫૨ %,નુ 











અને ધે ગુર્‌ જેવો પદ્ય છે. આ દેયામાં આંઝાતે, ઉપધે/ 
બે રીત પવામાં આવે છે. આંબાને ગક (ગરક) કઠણ હોય 
તે આંબાતે છેલી તેના નાના કક ડરી લધે ખાવાના ઉપચેગમાં 
વે છે અથવા તેની આાવસહિત ઉજ્ની ચીરો કરી પૂછા ઘંત વતી 
ગભ ખેચ હઇ ખાય છે, તે આંબાને ૩] કુ સમારવાતા ડહેં 
છે, હાજુસ, પાયરી, માનખુલાસ, ફર્નાન્ડીઝ, ધેડ, સાજર, માલગીસ 
અવે જૌળ્ત પણુ કેગડીક તનુ; આંબા નય ગરન આવે છે, ઉપર 
લખેલાં નામેમાંજી સ્તયી સખત ગ્રે અને લાંબા સમય સુધ 

ગડી ન જનાર આંખો એ ફર્નાનડીઝ આંતરે છે. ઝાડ પરથી ઉતાર્યા 
તંછી સ ાળપૂવક એ આંબાને રાખશો હેય જૈ તે ગુબઇથી અમે- 
રિકા સુધી પહોંચાડી ચકાય છે અજે વથી ઉતરતા નંબરે ઠાકુસ 


આંબા પણુ ઘણા લૂઈબ; સમય સુધ ,ર દ 
બીજા આંબા વહેલા ખરાખૃ થઇ જય છે, ફર્નાન્ડીઝ અતે છાસ 


ને 
ઊાવે ખપાવે છુ, ખાવામાં પૂણુ ધણા મ હે,” અ'દરનેો રગ પૂણુ 
ઊકુસના ઝે દેખાવમાં હેઠયુ છે અતે તેવુ” ખજુ" નામ ગોવા હાકુસ 
છે. તથ જિ ગામડી હાકુસ જે થાણા જિલામાં પાક છે તેના જેવી 
રઇ ર ા 


«ર૨ તેને હાકુસૂ ૧રીકે સમજવાની ભૂલ થાય પણુ જણુકાર હોક 
ને જણી હે છે. ગામડી ઊાફુસ આંબા ધણ મેથી કિ'મૃતે રચાય 
છે. મુ'બાઇ ઈલાકામ્‌ં તે પહેલા નંબરની આંબા ગણાય છે, વેતાથી 
બીશ્વ નજર પાયરી ગણૂય છે, જેકે ૧ગી કરણ કરી બબેમામી 
સાકરનો ભગુ કતામાં વઘારે છે તેની તપારા કરવામાં આવી ની 
તણું ખારમાં પાયરીમ્‌ વીડ વધારે છે ઝેખૃ જાલમ પડે છે, તે 
સિવાય આ દેયમાં અતેક જાતન રમ રસતા આખા કાય 
એટલે કે ન આંબા ધોળા તેતો! રસુ કાથી ખાવાન ફે ચૂસવાત 
ઉપમેગમાં તેજાયૃ છે. .લેક્ે તેને વસી 9 રસ કાકી તેમા સહા 
એલગી બીજી હી અતે સ્દ્છિ ૧૫ સેળની ખાય છે. ઝે 
આંબાએઓપમાં ધણી જતના આંબા યાય છ પણુ કેંકણુમૂ/ “જાકી 
“મ 3 “સેકરી “ધ નામના એક જાતન આંબા થાય છે ને આકાર 
19 હે ઝૂ, અથથ જેવડા થયુ છે. તેનો રસ ઘય. જ ગકયો 


આંખે! ૩૪: 


ને કદ્બ તરી3 વષરાય છે, પેશાખ બધ થઈ ગયો હોમ તોાપષુ ' 
પાય છે. પથરી, પ્રમેહ વગેરે શ્વ પ્રદારના મૃત્રાશપના રેગેદ ઉપ 
તત અચરકારક દવા છે, તેમજ ઉધરન, દમ, વચધ ને બૌશન કરેઃ 
ઉપર તે ઘાડું શાર પિષ્ડિમ વાતે છે. સતને ખીવવવા માટરે ૧ 
હારનો ઉપયાગ બહૂ થન હરો. હતાય સમે મેવીરી મસા ઉ' 
ચોપડવાથી ખરી ૫? છે. ( પ થા ઉડાષય અમાન્ય માખ્મે ર 
નકિ. ) આ હાર મોડ તેલમાં નાખો દાન ર હવે હેય, ચમર માં 
હોય તેમાં બદ" ગૃખદાર દવા છે. સેવે અવાતામે મત કહેઃ 


પ દસને 





ર 








મ બદર સ્તી દવા લકવા દેવી નળે તેમ'7 ગમામ 
થખતહાકજારાળજો પદે? સતો ચરી ભગીયેતમાંભરીીરં 





થૂમા, લાહ જવખાર, કુરો, કદુ, તધ, મમ્વતુ 
૪.૬૩1 ઉપ ફસ્‍આત.૪ તસ્ક ૧2 





3પ 4 1૧9307 હ". ૨51 








વે ભયાન પાન, ઘડ તય ૧૧મા **૬૧ન ક૧, ૬ 1 ૦1. 
ક કેમા'હૃમા મશ જાવ છે. 
ર જ 1* .““ત:,/# ૧4 ૧, ૪૬ કેકફ વફ 
ડુ કે 
૬૬૫-ઝવિ 
ક ૫૬ ક 
ત ૧ 
કે. ૦ ૧૫૪૯૫ - ““ “૧-૬ 
4 ૫ ર૦૨૦. અ 
*# 
શુ ક 
ગમે કકક 
હ ન નિ સડ 
૨5% મ જટ 
કે 
કે રિ મર 
મૂ45# 3 ક 
ક પડ કે 
પરાજ  ૧૦૧ મ 
દે ન જ 
દદ. 
જ 1 * કે 
ર 
હૃદિ. - 





૩૫૩ કૈક રબ'જી શ વિચારે-ભાઃ ચરે 
મમમ એરા ને વં કે શેતાન ર 
કી જીરે ઇર 


યમાણુમૂં ૩ 
મૃ બૃચ્યુ* વણ ચૂમે છે તેમ ચૂસવા, પૃ 
₹ 3ઇપણ તૂ વરછું મિજકુતુ પી નહિ. પ્રય ખાધેકાં અમ 
તંગી ગયા પછ શરી ડડ 1 લાગે ત્યારે ભૂખૃનૂ/ યમાશુમા 
નિયમિત “૦ કરવુ" અજ ! સાકી એક રૃત્લુ તાજુ” ગાયું ડૂધુ 
પીવું. આહ રીતે ચાર અજા ડય ન આંબાને ગયે(ઝુ ડ29* 
તો જરૂર ઉપર તૃખેલ ગુણોનો; અ અગુભવ થયે, પણ 8248 હે, 
જી ગેરસમજ હેય છે કર વૈએ અ આમાના ધડામાં રોજના ફ 
બમણી રહી કૅ ખાઇ ડઝ 
કસાન 


રીત ઘણી ભૂયશરેલી ૨ 
કં * અને આવી રી અ ટરવીઆ-ખાઉધરા ય 
ખાવાથી «ર્‌ ૧ર ઇઝ, સ્વાદ મૂળે 
પણુ પરણે અ 


થણાક જાળી લેકે તે 
કાબ કે પાચનની દવાએ? 
ગયા પૂરીઓ ખય છે. તે બજે ભાર્‌ ચીજો એ 
સપથે ખાવાથી તે પૃ નથી ને પરણે અજુ થાય છે અને 

તાવળા ઝાડ) કુ મરડે! યાય પ પ૧ આવે છે. 3/૦ દિવસ 
સધીમાં એવું ણી વખત જ તમે!એ તે પર્‌ 

નું ખર'કારણુ 

યાન રાખશે તૈ 


આ થરો તે ઉપર્‌ લખે 
અ ખાચો તોપણુ રૂઝ તે નિ 
સમાણમાં કેફી અત ચ/ક્તિતે વધારે, કરીકે, 
અને દિ્યિઝગન્‌ ” માસિકના ઝેફ અકમાંકી/ 


પ 1 કનો ગણક 


જા એગળી જરા દે 
 ન્‍ રખી તેતે ગાળી સ્કૃર્છુ કરી રા' 
જૂકનુ, સ ણ એક ટાપુ* મા જૂકવાકી જઇ? 
ક મા થાય છે. કુ ચ ડઇતે એકદમ દર# * 
ચમે તે રે આંખમાં 0૫/ માદ 


(“હરિ ૨૦નબુજ 


કુ “સામાહિકમકાયી/ 


આંખે ૩૪8 
હોય છે, આ પ્રમાણે અનેક «તતા આંબાએ યામ છે. આંબાના 
મુખ્ય ગુ'્મુ-સારક, પોષક, ગલવધ ક, સહેઈ મૂત્રલ અને ઉ“ છે 
આંબા એ ઉત્તમ પૌજઠિક ખોરાક છે. મોગ્ય રીતે એના ડેતથી 
લોહી, માંસ તથા વીયંનતો વધારે થઇ શરીરનુ” વજન વષે છે, પણુ 
એજ આંબાને અયોગ્ય રીતે વાપરવામાં આવે તો વતો અપચા 
થઇ, આમ, ઝાડામાં લોટી અતે બીન રોગો યાવ છે. આંબાની 
મોસમ પૂરી થતા સેકડો લોદોને ( ડીસેન્ટરી ) અને ( ડાયોશિઆ ) 
આમરક % અપચાના રોગો થાવ છે. એને મોગ્ય રીતે વાપરામાં 
આવે તો લાદી, માંસ અને વીર્યનો વધારે થઇ શરીરનુ' વસ્તન વધે 
છે, તેનો મોગ્ય રીતે ઉપયોગ ડેખ કરવો તે નીચ જાતું પુ:-- 

થીમ લેઠ્દા વ' કરી હાઝઞસ આંબા વાષરે છે, પગ વે પચ 
વામાં ખદ જડ છે અતે ખરેખર તે તેમને પચતા નપી. તેમા તેને 
પચાવવા માટે જાંબા સાધે વ, મરી, પોપર અપવડા કેડી બડ 
ગરમ ચાળેની બૃષ્ટા નાખવામાં આવે છે પગ તે ઇરીમ્ય લારી 
મતું તપી. કેલમી બાબામાં હ.દુસ ચગે પાળી મગ નરીવખ 
ખના તે છે. હારુન કરતા પાષરી દિ ર પચ છે અને પપી 
વવ જે ના વૈેવોપગજે ન જેડવડરપતઝ નવે 
દિ ડિ ચૃષખ્યાારી ઘાધ છે. માત “મના «૬. ષ્ય 
જભા ખામ તેવિય કા 171ન્‍] નાં, પ૦ « 
ભને ત સપિ વેલા ઉન નિ. લઈ “0*કા ૫.૦. ન. યા 
મરના ૧૫૦ &૨૧,૨ી 3. 6.૧ 3*$ “ક ૦. મુ 
પદ દલના કેમે. ૩1 *૧૧.. 2: દ ન 
ક. ૨3 નને વસ્પ કમ૦૩ 








“નર ાવવે 
ૂ "૨. "૬ની 
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૧".રદેજ ૭૪ " 





ડંપુર્‌ વૈદક રાબ જી વિચારો-ભાગ રત્ન 


“ુંસકોની ગિકિતસા માટે અતિ ( ઉત્તમ છે. જડે પીરીતે પૂર 


જર અતે પે. ૬05; £ર થાય છે. આયી ટટેશુ* તેલ ઝો. 
વધારે છે. ઝો પૂઝુ ધોવાના પાણીમ્‌ં આ તેય મેળની ટર પાણી 


ધોવે હૈ મગમાં ઝરમી નથી ધાગતી. ખાખરાની જડતો 
હ દ જ 


અથશ અક ઝેોતીઝ, ઝાંખ, ડયુ રતા 


સરસ 
ધળાપણું વૃઝેરૂ ગુડઝ 


મંડાડે છે, ખાખરની જડ રસાયન-ફામૃમૂં આવે છે, કે।મળપાન 


વીયૃને ઘટ કરનારો છે. ગુ'હતી ચખમાં ધળેકુ* પાણી પ્છીહ), સોન, 

અતે આફરા મારે અવુભૂત ગુણુકારી દ્ર સાપના ઝેર મારે ખાખરે 

બહુ સારી દશ છે. ખાખરાના તેલને રગ કળે, રશ ફેડજે અતે 
ડચ હેય છે અતે ગકૃતિ ગરમ હેય છે. તે કફ અને પિત્તના વિકાર 
નાશ કરનાર પેન; ટંમિઓનો નાશ કરનાર તું મદ્ય ચેરીર 
દહનું શમન કરૂ ઠે શવજ્ન્ય સેને (ચરદીનતે. સજે) મથા 
“ખાખરાના લાલ, પીળા, સફેદ અતે લીલા ફૂલોના સેદથી તેર 

ચાર પ્રકાર હેય છે, ચચ તો ચારને! સરખે છે પણુ સફેદ ફૂલશશે 
છે. સ્તિકણુ* ખાખરો, ફય છે 


, ખાખરાતું લાકડુ" ધર્‌ બતાવવાના] કામમાં નથી આવતું, તૈ 
ી મૃ વે છે ના કોલસા સાર્‌ થાય 
ના પાન અ $ળ કામનાં હેય છે. પાનની માણસે; પત્ાવકિ 
અતે દડિયૂ બનાવે છે. કોમળ નશીં પાનને સૂકજી અહે ટ 
રઆ ભરવાના કામમાં સવે છે. તેના ફૂટ રગ માટે ઉપયો 
હેય છે. આમ ઔયકિગુણુ વધુ હવાને કારણે તેજે ૩૦તાયે રેક 
સારે ઉપજ્નેગ થાય છે. ત્‌; પાન, ફલ, જીજ, ઝુ', મૂળ વેરે જી 


(3) ઘેળા તાખરાના ડૂલ, “5. પાન, છાલ, બીજ વારે 
છાયામાં ઝુફત નાખે અતે પીસીને મેજ થનાવી તે. અ; ચણ? 
મધમાં ગ્રેળરી નાતગકાળ સાતદિવિરૂ સેવન કરે તે કૃહે પણુ દ: 

બની નય. 


2 
સ્ત યાદ ખરના ડલ, જડ, પાન, અલ, બીજ અ પરે 
નિ 


જ કરી કેરું, અર્ત આ ચૂણુને 
ડું 


કડ, 


??૨-લાલતે 


કક 
(લેખકઃ--પ'ડિત સ્રલુનારાયખ્નું તવિપાડી ) 

“ખરો જિદ્સ્તાનમાં બધે ડેકાગે મળતાર પ્રસિદ રહ છે 
શને જ'ગલામાં તો તે બડૂ મતા શકે છે. 

માનાં પલાથ, કિકુક, પર્જુ, રક્તપુષ્પક, માજ, ક્ષારૂ- 
કે૪, ધહઝલ શમિત્યમ, વાતપોાળ, વતેરે ઘણાં પર્કાયવાચ% નામ 
છે. દશલેદધી તેતે હિદીબા હાક, રેમી, પલા; બગામાં પસાશુ- 
માઇ; મરાીમાં પચ; ચુજમાતીમાં ખાખર; કર્ગ્દીમાં મુતથવ 
કા કયમૃતલ; તેલ'ગીમાં માતુદા ચદ; વેમિવમાં પમ્ગત; ઉઠિયામાં 
પથ; ભપ્જમાં ડાઉની જાંચરટિયાં અને લેટીનમાં હુદિવા #ડ- 
શ“ યા જૃટિવા પાર્જીધાગ બતે ડોકટરીમાં 'હિયાતરમ ૩0 છે. 

ખાખશ નરીતી તઈટીનાં અતે “વી ?કે.ના વહુ મમ છે, 
તેતા પાન ઝોળ તે ડાટીના બ 1 53 દદર છે, હેના પ.ત 1ેવાં 
ધપ્લ ખખનત જેવાં કેન નમના નને ને.હા નીક ૩. 
મોરે ૫૨ લલાં ગને ઘડ્યા ધન હ છે. હતા યુવ શક 
આ કનવ રહવ જે, પલેલ ડડ કા. ક ઝે નતો 
જયા ભામ બ "દર 4. લ, ૭૬૨૦૦૩૬. નળ નં 
1 લખજે છે અને તેકપો 2. વ વહ - કજ. 7. હક. 















ચૂખુ સસ સાઅપિંક ડકાન્દ- 3 અજ. તહ. 48, 


વૈદક સજા વિચારો-ભાગ રજે . 
૩૪_ ર 
શળ અરે પછી બરના ભાગમાં યક આમળા ઇછાનુમાર તેમાં 
ભઇ તમા લાકડા હેં ડૂ; થમ કરી દું. કે,તે કપડુ" લપે? 
છમ માીકી મેળ જી ધં. આતા ઉપર કપડ" વષેર્‌ મછી-%ણથી 
કછ વાર્‌ તે આપરે, સુકાઇ નત; પંછી “ગવી છાણું વચ્ચે . 
ચખી બાજી રજ, છાણાં બજી ગય પછી &૫/ થાયૃ વારે આગતા 
' હા? તૈર, એક આમળુ* મધ તમુ નયન ધ) સાથે સવારે તેનું, સેરૃતૃ 
ટરી વખતે બધ સ્થાનક રરેકું, કૈકુન 833" નહિ, જયુ ન હ 


(3) નાખરાતાં બીજ, નસોતર, અમતતાસ, અજમો: 
કપીલ, ૧૧, ઝોળ સમભાગે લઇ ટેબ-પીરી મે માસાની ગોળ 
બનાવી તેવી, ૨-ર ગોળી સવાર-ર(ન, માવાથી પે, મિ મટ 

પૂ મિ 


(૨) ખાખરાના બી”, કપીકે, વાવડીંગ, રોકેલી હીજ, કાળી” 
9રી, છે;આરે(, સિધાકૃણુ અને નસોતર--આ બધા સમભાગે લઇ 
ચૂ બતાવી તેવુ, અ ય રજ રાત્રે દ જી હ માસા મુછ હફ 
મણી રાથે ખાઠું સવારે ૨-૪ દસ્ત થશે અતે દરેક ગેકારના કડ 


03) ખાખરાના બીજ, કોચલાં, રેસકપૂર, કપૂર ગુગળ, માં 
બરાબર લઇ ખારક પીસી પાણી સાથે ખરલ કરવાં. પપળન/ 
પૅર લેપ કરી તેતે વાળા ઉપર બાંધવા, ગહ જોરથી પારો ત માં 
ત્રણુ હિવૃસુ પછી પાર ખોલવાથી વાળાનો રગ મર છે. પં 


૧૪) ખ 
ડખ મામો હાય તો તેનુ ઝુર્‌ ઉવારવા ૪ થી રક વેલા ઝેર 
નેબળતાનો વિચાર કરી આપજે, આનાથી ઝાડા «હિ આવે, ઉલ# 

જરે. 


મે-ખે 

આ ને દશ યર્‌ પાણીમાં ધેળી ર4" 

ભર રહેવા દૃતું, સવારે પાણીને કડાઇમાં નાખ ગરમ કરું, ગામ 

વતાં પાણી જેર રહે ત્યારે સકરાવું મૂત્ર ર્‌ જુર, આડડાનુ' £% 

કાળા સરસ સુકુ] સખ, સિરસનાં ડૂતુ, ગેર, હળદર, દારૃ૯ળ8 

સીમ જરી, ગેડી, વખ, સિષ્ાનૂણુ, બાલઇડ, હીઝ, યજ, કાળ” 

મરી, પીપળ, કંઇ, અમલતાસ, અનમેળ, ચૌલાઇન॥ી જડ, કરાડી 

સમાઈ ગમેલી «૪ કનું" ૮, જૂ ચૂણ' નાખડું, કતઈ વમસ” 
દી પી ભમાં ખી ગતિથી પંકાવવું, સીસી આ 
! “ચે ઉતારા લેવું અને થાળીમાં ખાઉ તૃડક]માં શ 


ખાખરો 3૫૩ 


બા ગાયના ઘી ક તોલા ૧॥ મધમાં મેળવી પ્રાતઃ કાળ 1તત્ય સેવન 
કરવું. ૪ માત સુધી સેવન કરવાથી કાયાકલ્પ યઈ આયુષ્ય વધે છે. 

(૩3) આ ચૂખુ તો, ૩ લઈ શેર ૧ ગાયના ઘીમાં મેળવી 
જૂના ઘીતા ઠામમાં (માટીના) રાખવુ. આ વાસખુનું' માં ખપ કરી 
એક મહિના સુધી રાખવું, પછી કારી તેતા ૧૪ ભાગ કરવા. મતિ- 
દિત પ્રાતઃકાળ એડબાગે સેવન ફેરવે. ખે અ!વાડેયામાં મેવન 
હરેતારનું શરીર ૧ જેવું થઈ જમે. કોઈ વસ્તુધી નહિ ૦. કોઈ 
અધી નહિ કપાય. આગમાં નહિ બળે. તે મનુષ્વના પેશાબધી 'પંખાનું 
શાતું બની શકે છે અથવા આ શ્રૂળુને તલતા તેગ તયા સદેદ સાકર 
ચાધે બરાભર મેળવો તા. ર ખાવાથી ઉપરોક્ત ન] થાય છે. 

(૮) લાલ ખાખરાના ખૌથટ ખષામાં ગરવીને ખાડીને ચૂપ 
હેરી લેવું. નમાન ભાતે ગાવન જી મેરે જતા મીના ઉતગમા 
દાખી ખાદ દાટી દેવું. અક થાત પછી તેને કહીને તે. થા નિત 
પ્રાતશાળ ૮૦ દિવસ શુધો નવવ કર]. અ. તાપાન ડાધ 
ધાય, સફેદ બાલ હાહા ધાય, તેમત સેકસ તિ, ક. ૬.1 પુર ૫.૧ 
ભને ભ્ાખુ' શરીર બયન પાય. 

(૫) લાલ ખાખરાન, અઇ તપા ડ.-ગવટ (1 મડ 
શમાન બામ લ દૃટી-સેતી ૧ ૨. નક ખન ભો તિન 
ને મે પ1 ભ બવ અ કરેલયા 0.૧૩૩ ૫.૧ ૭. 


[1 લલ ખ્ય, 'ાઇકન હેડ પ. ઉ. કવા કડડ, ન 

















પ4 ગમન દપ, પો, જ હને ખડ અમત. ડા દા ક. 
પ્ખન &રવું નવન કત.રી પડું ભ નનવા ૧૫૭૯૧ *. ત.વન 
કેપ તેના જડ.માં ધ) ૧ નડ, તે. પડા ન ૧. ૮. 
ન ૧ પિપ્ત રપ રેપ્વ કરે. ક૧- ૧.-,. «8-૧ 


દ 
ર નક .ત્તનજાસપ્ત ડરે - 









19/ 4 ખપ્યરે,ન, ક.-૦* 
૧ ૬.૫૫૧ પક 3$ 1 ૨૧.૧૩ 


દ જિ દ 
જુ. કફ કેજ -જ્ાતે કેર 


(“રજી જ્જ 


ઝી ભાજન વામ સજકૃતૂ) અપરાઇત/, (હિ) ૩5૯, 
પિર) ચૈ!ક કિ (ગુજરાતીમાં 7 ગરણી. આ સેમાણે આ નામક 
આ વનસ્પતિ એળખજામ્‌ં અવે છે. 

ચોમાસામાં આ વનસ્પતિ ખૂધ જેરામ આવે છે પરછુ હૂ 
ળ્ીડ7 જાઈએ એકે બારે મૂર પણુ ખેતર અતે વાચીએ.માં તેમજ 
ળગીચાઓ,માં પણુ થય કુરૂ છે. ત્‌ થશે ભા ૧/5 અતે જનન 
જહોન આચરે જજારૂર ફેલાય છે. વને દેખાવ ધણેજ ઝુજરૃ હૈ 
છે. તેમાં સરેદ લત અવે આસમાની રથની એમૃ ખે "તો થૂ 
છે. તેમ લાંળી અને રાત” ઇઝ થૂ(યુ છે. એ અઝઝ ચપટા 
ધીસાં બી થાય છે. તેતે ગરણી ૭. કે છે. કેચલીક જઝ/એ ગરણી 
સરેદ કૂતરી હેય છે જ્યારે કેહ જ્ગાએ બજે જતની યાય છે, 
આ વેલા આ થેચમાં સવષ્ર થાય છે, “જારમાં ઝૂ જેક્તે ત્યાં ગર્‌- 
શતું મૂળ્યું અયવા "રણના ખીજ હમેશાં મજન છે અને ગામડાના 
લેકે! અ વનસ્પતિને ઉચબર જણે 'છુ પથા તેતો ઉપષેગૂ પણુ 

ગબર કર્‌ , | આ વનસ્પતિનું વણુબ 
“ચબર મળૂ આવે છે. જળ ડાની હફઉઝે પણુ વાપર જુ ઉેમિશ્નેપે- 
થિક દવામૂ/ ગણ વેને રયાન મળૂ ચૂકે” છે એટટે કુ લગભગ બછી 
પેથીજાળ॥ આતે! ઉપરે કરવા આવ્યા છુ, એનાં ફૂલો દેકપૂજામ 

પશુ ઉપચોગ કરહુ આજે છે. ગુણુમૂટ સરેદ ફૂલની ગરણી વખણુ/ય છે. 

“બજે ગ્રકારત ચરજીમાં તિકત રસ રહે છુ, પરછુ “૧માં 
કમાય રમ વધૂર્‌ હય છે, સ્તિગ્ધવામૂ બને હફ છુ ચુણુમાં શ્ફેતૃ- 
ગરણી શહિદ નેત્રને હિતકારક, સરક, ઝેરૃતે મટાડતાર, મસ્તકથી, 
નિદેષ, દહ, કુદ, ચળ, આમ, પિત્ત, સોન, ટૈંમિ, દૃરણુ, મહપીડ/, 
૨9, મસતકરેઝ અતે સપર; વિવને મટાડનાર છે, 

કાલી જિદેવનારાક, જાત્‌ પંત્તજ્વર્‌, ઘડ, ભ્રમ, પિયયાચષી 
ગાતિસાર્‌, ૨-૫૬, મૃદુ બાસ, શાસ, કફ, ડંછ, કય જગે 


ને ઝકારની ગરણી જઉતૃઝીયુ* શય છે અતે મુજે (રપ 

 બિગ્ધ હેનાછી વમ જળનૃત્ત્ત વું છે પણુ તેમ 
તિકત પથા કયરુ જેવાયા તે રક્ષ તથા હઉલકાપણી યુકત જે. તૈમ/ 
[3 તથા ગક વત્ત્ક પણુ કેડ સમાણુમાં છે, તે (સિવાણ ૧માં 
રચીતત્ર તથ; એઅમિતત્ત્ત નથ, જવામાં ખતીજતતરૃ ૧૪5 હરતાક, 


પીરાકસ, પારૃદૃ અને મેરજયાતા અચ ભેગા આવ છ, ચરર 


ખાખરા ૩૫૫ 


ડઝ ૬૦૦૭૦૭ 
રનું. ઘાડુ થઈ ગયા પછી ધોતા હાય મારી તોલા ** ની મોળી 
બનાવી લેવી. સવાર-સાંજ ૧-૧ ગોળો બે તોલા ગાયના ઘો સાધે 
મેળવી ખાઇ ઉપર ધારોપ્ણુ ગાયનું દૂધ પીવું. ગાળો ખાધા પહેલાં 
શેગીને અમલતાસતે! ૨-૪ વાર જુલાબ આપવે1. ખાવાની સાધે 
રજ સવારે ૧ ગોળી ક્િરસના ટાદામાં અને સાંજે ભાંગરાનાં રસમાં 
ધસી ધા ઉપર લગાડે. આ પ્રકારે ૧ માસમાં વિર્ફેટકના બધા ધા 
યુકાધતે બે માસમાં આખા શરીરનું ઝેર દૂર કરે છે. 

(૧5) ખાખરાના ઝાડની હાલ, ખાખરાને ગુદ, સુવરની છાલ, 
ચુલો ચ'ઇ સેમળા, શેમળાતે ચંઇ ગોલચરીની હાવ, મવા ચણા 
ભાતે બાવળનેો સુદ, દક ૩-૩ તાલા લધ ડેટી-પીમી કપડ ખાખ કરી 
દેવાં, ૪ ધી ૬ માતા ચગ સવારે સા ખાઈ ઉપર ગામનું દૂપ 
પીવાપી તિક્ય ધાતુ ઘટ બતે છે અને રઘ નન દુખ વધે છે. ઝે.હામાં 

કાઈી આ દવા ૧ માસ ખાઈ જેવી જાગ. 

(૧૭૩) ખાખરાના શુદ, સર્ડેદ નિડમ્તા, ૬99 ગે ગક તેસા 
દ શાકર ટ તોલા ભને ભાવરમા-સનુન્લર ગ,.વનું “તૈ નેહવો હવે. 
ખાવી લેવો, આ ઇલા નિત્વ ભ્ાતુનાર સાત ૩શપપી પ્રનેહનો 
નાણ, વીયની દિ તપા સતાન €તપ કેસ્પા વડગ્ય વ,વ ખને [. 

86 ખાખરાના ચદ, શ્હવડોના ભ (77), વડ 
શરય-૨ ગક ઝેક તોલો તપા 005 ૨.૫૬ “તુજ. ને ળે. પા 
મામના ઘીને મરમ દડ તેમાં બધું અરવ તો લેડ અ. એડવા 
4૫ ગુહ પોતા ભશ લા અન.ડાં હતે ૫-૨? 2.૧ ૧૧.૨ 
સવન ફરપ,પો વર્ષ ૫ ૫૧ ઝે 


(૧૬) ખાષના દડ ૧ તેક પને નાદર તેડા. ખિ 








ન લેવું, નના નિત્ય પોપનથો *જ. “3.૧. 9 ૬ર થ.4 7. 


કશ) ખાખર જૂઈ ક ક ૧-૯ ૧૨૩૧-૫૬-૩૨. 
૧.૫ ધ «૬, 


ક 4૬. 


૨.૧.૫, થો “૧ ઝં 
(૫૧) પ.પ 


"પ ડૂ ઃ 
ક સેડ: “ન. 


ક 






૧ “ત ડડન નૂ... 





દ ૧૫૨૨. «*. ૧ 
3 ૧૧ ૬૦૫ દેને. 


૧ 
ય ૬ પ... “પ “4. 5.૧ ૨ _ ૨-૦૯-૦૦૨૬ 
સસ ૨૪ ૨.૫ ૪ 


૧૨૨ 533. «૫. રેન્વનન્્નનક 


કિ 3 જ 
ર૧૬8 ટ-: ૯-. “. ન. ૦૭ 





ન્ન 








કે 
૫૬-૦૫ *૯૬ 


3%૮ વૈદક ચ'બ'છ વિચારે-લાગ ર્‌ નને 

ઉર બા મણે વેત ૧% ર 

«ર છે, અ મમાળુ ને ડુંગ્ધ ચામાં વાપર્યું 
સાકરતી બતેડી ગોળાગોમાં નાંખીને 4૫૨3” ધછું સરળ બતે છે 

“મા રીતે તૈયાર હેરેળી દર બરુ?/ સૂદ 1, 

નિશ બતી 


ધવ 

જયાં જીજી તીક ધરા દરા ક ર્ફી 

? પડે, ખરાબ જસ તૃ હેય ત્યાં રાખી જેઇએ 

તોજ તે દવા “રબર ગુણુ આપે આ તૈયાર કરેજ ગરણીતી 

દા નીચેતા રઝ વાપર્જી:-- 

૧ બંદુક વાંચવાથી ૩ કડું માતસિક થમૃ કરવાયી પિત્ત વ 

“4 ભારે ઉપર કહેત રીવે વૈયાર ડરૂજ દવા મે ટીપાં હેર 

મરે! લાભ યાય છે, 

રે નાનાં ગૂમ] નમું સોને હોય, 18 સાધે જરા જર તાર 

'ુ' લાગે, પૂડ, થઈ ત્યાં રકતનો જ્માવૃ યતો હેય તયારે આ 
! આપવાથી પરૂ થવુ' નથી ડ્‌ ગૂમડાં મઢી «તય છે, 

ન ૩ £મ-શ્ાસતે સગી જ્યારે શ્વાસ મુરકેલીય હત્‌, ફેમ, 

આંખમાંથી પાણી વહેતુ” હે!ય, છાતી અડડાઇ ગઇ હૈયુ ત્યારે આ 


દવા આપવી તજેઇએ. 
૪ ખાંસી, નેમ જડે 


ઉવા લાભ કરનાર છે, ન 
માં જ્યારે અત્યત ધડ અને મેચેની હેય ત્યારે 


નેં પીળો કફ પડતે હોય «યાર્‌ શા 


ણીની ધાર્‌ ચાવી હેય ત્યારે 


ગે ને નાકમાંથી પા 
અતે નાકની ચામડીમાંષી તેહી પડતુ" હેય ત્યાર 
 હમરોગમાં જ્યાર તાહ ર ડીમી હોય, ખારીમ કહ 


€ કુકડીઓ ખાસી જેરમં હય, ખસે ગે ચહેરે; હાથ 
હર 


“ની જતો હેય, સયુ" ગરમ યાય, કફ 0 જેજે જે, ખાંસતાં 
રજું ચરજત આપતું (ભ છે. 


ઉવરી થઇ જતી હેય ત્યાર ગ દ 
૨૦ જ્બોદરકાં ન્યારે ચરર શકે” પડી સ્‍નહૃ અતે પાજી 
રાવો થઈ ગમે] રેય ત્યાર અ? દરા આપતી જે, 


કક 


ગર્ણીતોા વેલે! ૩૫૭ 


ગયા પછી તેની અસર હધય, લોરી, વાળ, આંખની પૂતળી, થામ- 
રીતો ઉપર્તે ભામ, મૂત્રાશય, રસ વહન કરનારી પ્રન્થિએ। વગેરે 
પર ખાસ જવામાં આવે છે, 
ગદણીતાં વેલા ત્યારે સુકાવા માંડે ત્યારે તનાં મૂળ લાવી સકાવી 
શખવા, તે દવાતા કામમાં વપરાય છે. તેનુ ચૃશ્યું બતાવી વપરાય છે. 
ખીજુ' લીલાં મૂળીઆં લાવીને કેટલીકવાર તેને ચાવી- રસ ઉતારવણી 
જુત્ાબ લાગે છે તે ઉલટી કે ઝાડા થઇ શરીરમાંથી વિષ કે મળને 
દપ દર થઈ «તય છે. ફ્રાકી પાણી સાધે લેવાય છે. મૂળને કેચરીકે 
પધાગને ફૂટી તેતે ક્વરસ પુ પીવા માટે આપી શકાય છે. ગર્‌* 
ખૌતાં બીજને જરાક શેષઠ લપ તેનું એેડેલાનું ચૂર્ણ બનાવી વપરાય 
છે દૃ ખીછ સામાન્ય વાતદૃર દવા સાથે નાંખી છુલાબની દ્રાકી સરસ 
બનાવી કદાય છે, આ ચૂર્ખ નાનાં બાળદોનાં પેટ સાફ કરવા માટે 
ખાય વપરાય છે. આપણા ઘરમાં નાતાં બાળકને શરદી ધાય છે 
ઉદે ડેલી ગશણીનાં બો? મેષી તેતે વાટી આપે છે તેથી ઝાડે- 
ઉદ્દટી મરક 8% ઉટી બાળક્ને હશદી-તાવ-ખાથી મટે છે. 
ગામડાના માખઠતા આ વનતમ્વતિતે જુલાબ માંટે વાપરે છે, 

તૈ નિવાષ તેતો રેત દદી નર્ષના વિવવાળાને પાપ છે તેથી મારો 
ઘમ પાય જે. હીધદીના દક જટ ગેન મજિયું હાથમાં પકડી શખ" 
પધ્‌ પંત નિત્યા વી'દીનું 29 અડી ય છે. પ્રતુતા ઓને કર 
ર્ત ભટદાપવા ભટે તેનો પેડ લાવી કેનર પર બાંધવાધી જલદી 

કેબ પ. ફે. ખા નવ ગોજ.વ મેવ ગસ્હોમાં છે એમ પખ 
૫ ભુ,પલ જે. 





દમ. ૯૫૫ પહત ગ્રચપ તેના ૦૧ ૬૬ ચ 
૦૧.૫ 





જ 1 વત્‌વેત 
ક શેમ છ નિધ પેત.તા સેક લેનમાં તેતી બહુજ 
રપ્્ટપેનતે વત ધ્ન્તર છુદો જિિકેનાં અવલ € 
“પ દે; જમ ગે કન.અ જ.પેડ છેન- પં 





જ સ છે 
પવા સ્રન્‍્ુનય સે નડી 


પડ નખ ન્વ ૬૬.૩. 
















“હ ડદુન્તિન્િકિફર પ૭ તે -..3 ૦ 
નપ પડતી જ 





સ“ -૩,-5 ૧-૧ 
##. “&  નદુગ ટકર જ નવ. 


૧-૦, ૧૬૦૬ *.ન્‌ 2. 


34૦ ધેદક ર'બ'યી વિચારા-શામ ૨ જે 


મોહુ*--લાળ ઉતમ કરનાર મ'ીએઓમાં ચોળે માય તે વળ 
વધે પડવા લામે, હોઠના છેડા ફૂલેલા રહેવા. . 

ગજુઃ--મળામાં-કવમાં સોળે, ગાડે થવી, મૂક દાલવામાં મુછ 
લી પડવી વગેરે. ક 

છાતીઃ--દેફ્સામાં સોળે, ન્યુમાતિયા યાય, «ડે અતે ચીક! 
હફ પડવો, લોહી સાથેનો કફ પડે અને પીડા થાય. હ 

હોજરીઃ--ખોરાકમાં અરૂચિ, મ'દ ઇચ્છા) ઘોડું'ક ખાશાથી પેટ 
ભરાઇ જવુ વગેરે. 

મલાશયઃ--કબછઆત રણૈવી, ઝાડો આવતાં અટઝી જાય કૈ 
કણ્ધી આવે. દ 

મૂત્રેન્દ્રિય--કમાં સોશ્ને, ગોળીમાં પણુ પાણી,ભરાવું) પેઠાય' 
માં બળતરા, પેશાબ અટકી જવો કે સુસ્કેલીયી ચવે!. ક 

હાથપગઃ--હાયપગમાં ખરાબ વાસવાળે। પરસેવેઇ ઘુટણ * 
બેઠક પ૨ પીડા થવી. ટ 

સાનત'તુ અને માંસપેશીઃ--સ્મરણુથક્તિ ધટવી અને પીડા ઘી. 

ચામડીઃ--ચામડી પર્‌ સફેદ કોઢના ડાધ, ગડશુમડ અને રકલો 
શરીરની મ્'થિઓમાંઃ--વ્યાધિ, સોન્ન, કહંમાળા અતે 
બીછ જગા પર્‌ ગાંડો થવી. 

ઊ'ધઃ--ઊ'ઘ ન આવવી, હદય ચડકે, હાથપગમાં દરદ જયયવ, 
ઊ'ધમાં બરાડા પાડવા વગેરે. 

આ પ્રમાણે શરીરના જુદા જુદા સ્થાતોમાં અસર જણાય એ 
બતાવે છે કે ત્યાં ગરણી આપવાની જરૂર છે ને તે સમછતે ઉપરે 
બતાવેલી રીતે અપાય તો લાભ કરે છે. 

વળા આ ગરણીનું પ“ચાંગ લાવી તેને સૂકવી બાળી તેતો શિશ 
સર સાક્‌ ક્ષાર કાઢી લેવો. એ ક્ષારની યેગ્ય માત્રા સ્વચ્છ જમાં 
મેળવી પિચકારી વડે જરૂર સમજાય ભાં હાય-બાંય પર ઈજેકશન કર 

વાથી પણુ અતેક દર્દોમાં સારા લાભ આપે તેમ છે. શ્વેત કંટ જ 
એની જરૂર સારી અસર થાય ખરી. આ કામ શિક્ષિત વૈદ્રોું 
તેઓ સમજને આ કાય* કરી જીએ અને તેનું પરિણામ આ પત્દાર! 
જહેર કરવુ* ધટે, એ સિવાય સામાન્ય જનતાને ઉપયોગમાં બવે તેક 
તેમાં કેટલાક પ્રચલિત ગુણે નીચે પ્રમાણે એજ લેખમાં આપેલા 

જ સફેદ કુષ્નનાં ડાધ પર સફેદ ગરણીનું મૂડી પાણીમાં વ ધા 
એક ખે માસ લગાડવાથી કુણ્તાં ડાધ મટે છે. તૈ સાથે જ 

“ર “જતે વીમાં રોઇ ચૂણુ કરી લેવુ. એ ચૃણુ રોજ પાણી સાં 
તા માટે આપનાથો ડ્ેલાયલો શ્વેત કુદરોગ મટે છે. 


ગર્ણીને વેલેપ ૩૫% 


_ગરણીના વેલે 
૧ સઝરીમાં ન્યારે વારંવાર ઝાડા ચીંધે અને પેટર્મા 
ઇદ સહ્યા કે તે વેળા આપવી જેઈએ 


૧૨ તાવ જે બહારનાં કારશેપથી આવતે. હોપ કે શરીર પ૨ 
ત્રણને ઘીધ્ે તાવ આવે તો તેમાં આ દવા આપવી જોઇએ. 


, ૧૩ પ્રદર શૂત્ર કે જેમાં માસિક જહુ વખતે લોહીને ખદ 
સમાં શગખેરગી ૫૬ જેવા પદાર્ષ આવે સમાં આ દવા આપવી. 


૧૪ દય યાગ કે જેમાં સોળે રાય, લોહીનું દબાય વધારે 
ઇખાપ તારે અપી ઇકાય છે. 


૧૫ વાળ કવખતે "રતા જાય કે સદદ યતા દાય તેમાં આ 
દવ પાપી જદાય છે. 


૧૬ શકખાવમાં ત્યારે લોહી દ્કકૂ પડી ગયું દાય ત્યારે 
પળ ખા ૬4 ખપી શદામ છે. 


૧૭ પ્ખાળ-મળાતી ગાંઆમાં પત સ્‍્માપી 5૫1૫ છે. 


પ લત'દ૨ પે જેબા ચાલતી વખતે પીડા યાય શને અ'દર- 
મી નેળુ' ૫૫ નીકળતું હોય ત્યારે ગ્માપી 9પાય છે. 


ક ગ્રભાઝુ ગર્પ્ના મૂળનું ખનાવેવ] ટીકર મતે તેના પષ્ી 
તના જુદા જુદા પાવર ખનાવ્‌ી કષ ડેડી ક્યા દમ,મી ૦ કે 
બરે પાષમની ધપા બ ખે ટીપા નઅ.ઇરે બચ નાકર વ. પે પ.તતી 
૧૯૫ ઉપપ ખડાવેશી અગારી2ે ખા ૧.૫૨4. ૩ મડ ધ. હી 
જે હે. ૨પારીટ ન ૨૫ નકા ક્તકવ.૨ડ મુપ્્ા ત ૧૨૨૫૬૨ 
હાપહનેત પષ્યુ ઝે“ છ. બજન 9. 


સરીપ્યા પેડ: ૩3 ૦૬ પ૪ ર૯૧૪ મેબ્ય.વિ 


સ ય સ. જ 
૫૫, મડે કે નેત તર્ક વપ્ન યજ ૧૫૦ ૨.૧ ૭-4 
પે છ, “ર અ.ખત્ નબ અ “૪” *6ક& ૧૧ ક: 
જપ “ઝુ અરવ ખર ર “4 -પ્જ્જ*્૦ ૬5 ૧.૧ 


જ તે ખ્ષ્ઠુ ક. *ડ દ" “મખ ૧૫ ૫૧૧૦ ૦૧ ૧4 








કા-:“૧૦ ૧-૧૫-૧ ૦ 4-44 “૧ 
માક, કે જથ, ઝક અ શે રે 9% 

ક “૨૦૦ 5? ડુ: 2 -.ન્‍% -૫-: ૫૧%. ** 

પડ "દ. * ૫૧૫% *- 

વા ક એ: ૧. ઝક 

નકલ જકે. ચક “૬-- 


બક ૧૨૩ રકે 
૨૯૨૬૫. ૧૫ ૧ દા 


રજ ૧ “ર 25 જ કયા ન 


“₹₹- જ ઝક 


પિખક:-ઉવર, રસિક મયાયરૃ 


અનેક વનસ્પતિ; પે કરી છે ન્ય 


પ દશમ ધ્ર્તે 


ચુણ:--તજ, દ, તરસ, શહીરિકાર, ઉવટી, વાત 
ભમ, પડુરેઝ,, ગમે, 


મલે, આમ, ઉધરસ, 56, 
મેદ વગેરે અનેક રુગેને નીચા કરનાર આ હિ 
1 


મ. ગોળ સાથે તેનાથી મળબૃષ ચરે 
1મજાયુને! નાકુ કરે છે, 


ઉપધોગઃ--(૧) હિપ મળુ રે સવ રંગો ઉપર:-૧શેું 
દ 


એક સળ અવે મધ સોળ સોળ અને 
કડું કરી ચક્તિ ગ્રમાણે ખાડું અતે હિતકર 


ભોજન કરતું એકલે કેઈ વ્યહિ યતો! નથી; એટકુંજ 


વાળ, રૃહ્પણું, મેમેહ, નેત્રરોગ વગેરે થતાં નકી. 
ન છે, 


પર-ખડક ઉપર થનારી ગળેતે કદ વ 
નસ વિ ઉપર્‌ ડુ પાછીમં ક 
વુડ 


હુ ઉપરઃ-ગળોનો અગરસ કી તેમાં પાયાણેઈું / 


ખુ અથી એકલુ" મધ નાખીને પ જ્ડું- 


તળીન-ગળાના રસમ અથવા કાહામાં મધ નાંખી પું. 
૫ તિમિચહદિક નેત્ર રાગઃ-ઝમાજે 
ર 


સધવ એડ માસો નાંખી સારં મધ કરી શેહ 


અગરસ ૬૦ માસા લઈ 


શગ અને સનો ફાર પગ કિયા ગઢ 
ક 


ક બોને રસ અને સાકર પીવાકી મટે છે. 


સેના ફાડા અધ નાખી ખી જનુ 


કારેઃ-ગમ,, અરડુસ તથા એરડ મૂળાનો કાક 


સ નાખી પીવાથી સતુ* અગમાં ફેસાતે! વાતર" 


બષિર બોબડાને માદે અનુભૂત પ્રયાગ ૩૨ 





3 માથાનો દુખાવો અને આધાશીશીમાં સફેદ ગરણીતુ' મૂળ 
પાણીમાં તરસી તે દરાનાં ટીપાં નાકમાં તાખવાં. 

૩ ગોનોરીઆ-પૂયપ્રમેહમાં યતી વેદના તથા બળતરા મહાડ- 
વા માટે સફેદ ગરણી મળ પાષ્યીમાં ઘસી તે સાત દ્વિસ પીવા 
આપવુ ત્તેદએ. 

૪ પથરી, મૃત્રકૃચ્ઠ, મૃત્રાધાતમાં સર્દદ ગરષતીનું કૂર ખા 
ના ધોવળુમાં ઘ્શી યવદ્દાર સાથે આપવું બેદ એ. 

પ હરતાલના વિવ ઉપર સદેદ ગરના પાનને રમ કરીને 
પાવા આપયો. 

૬ ટાવિકારમાં સકેદ ગગ્ણીનુ કળ ઇલ રમ કાડી તેતે ધા 
કભ દૂધમાં પાવા ભાપવું. 

૭ ગભરાવ પવા ગળપાત જફ જવ ૨૧ મોદ મય 
નાં મળતો શળ દુધમાં આપવા. 

૮ ખરલ ભને મડુતરમ તથા ૯ ૪.૬૨ કા ૦૦૫, બઇ 
મૂજે લ કેમ પડી કપ ગપ જપ 

૯ વે નાદત વાનના પરે નાદર  . તદ પ... 
મા પરી મેમાં લેપ કેન્ર 

“ય પ્રેમખખ6 ખા ગન પુ ઉપ્પડં ખા જાલા. 
“(ના વગાછઈ શાકઝુજ ષત જત બડા. ડેલ 
કમક ભ તકર તગર કેવ પ? ખપત (૨7 
“હકમ હટ ટો પદ પ્પુ્િત ૫-૯. અપા 








(કુક. ૧૬૩૫૦. ““ચન્‍્પનન્ડ” “.૩-.૧2/ 
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ર જ જઃ ત લ ૧: 
5 ૦ “પ દેપ્જ્‌ ખપ પ8 જ “ક. 
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૩૬૪ વૈદક સ'ભ'ધી વિચારો-ભ્ઞામ ૨ બે 


ડડ ઝે 
અતે મધ અથવા દૂધમાં, (૪) દદઃ-ઇરૂ' તથા સાકર સાથે, (૫) વાયુ 
ઉપર#-પીમાં લેવુ, (1) પિત્તઃ્તર તથા પિત્તઃ-સાકર સાથે, (૭) ક₹- 
ગ્રધમાં, (૮) રક્તપિત્તઃ-એર'ક તેલમાં, (૯) આમવાયુઃ સમાં, (૫% 
તાવઃ-મધમાં, (૧૫) ચક્તિઃ-ગાયના ધારાષ્ણુ દૂધમાં સાકર તાખી 
પીવુ, (૫૨) અચિઃ-દાડમ સાથે, (0૩) મૂળીવ્યાધિઃ-માખણુ, (૫૪ 
કમળામાંઃ-દ્રાક્ષ સાથે, (૫૫) શાસકારીઃ-ચૂ'ટ, મરી, પીપર ને મધમાં, 
(૧૬) હેડીઃ-મધમાં, (૧૮) ક્ષયઃ-ઘી, સાકર તથા મધમાં, (0 
પ્રદરઃ-શેદર સાથે, (૧૯) સર્વા વ્યાયિમાંઃ-ઠ'ડ। પાણીમાં, (૨૦) કેક- 
વગડાઉ તુલસીના રમમાં, (૨૧) ગોળામાંઃ-સૂ'ડ સાથે, (૨૨) નેત્ર રગ 
માંઃ-ે'સના તાના ઘી સાથે, (૨૩) વાળ કાળા થવા માટે:-લાંમરાતા 
રસમાં, (૨૪) (શરીરે કરચળી પડે તેમાં) વલીપલિતઃ-ગથેડું સત્ત 
ખે માસા ધી સાકરમાં અને (ર૫) ધાતુ સ્ત'ભનઃ-ગળોતા પ'ચાંગવું'ગેક 
તોલો ચૂણુ મધમાં લેવુ. આ ઉપરાંત ખુદ્રિપૂ્વક ધણા પ્રયોગો ટરી 
શફાય છે. ગમે તે રોગમાં વાપરી શકાય છે. 

(તા. ૧૦-૧૦-૩૭ના “સુબઇ સમાચાર” સાપ્રાહિકમાંથી) 


---------**---૦------ ટ 


૨૬૫-સમારટ્મેજી-લીરવિષાળિજ 
----ગ૦૦૦૦૦૦----- 

નામ સ'બ'ધી વર્ણન:--સસ્કૃત નામોમાં મતનેદ છે, પણ 
તેનું નામ ક્ષીરવિષાણિકા, ક્લકટકા અને વિષાણિકા બરાબર જણા 
ય છે, ખી? નામમાં યુગ્મફ્લા, ચાંડાલદુગ્ધિકા, ફ્લક'ટકા અ 
ઉતરવારૂણી નામ જણાય છે. હિ'દીમાં તેને ઉતરડ અને સાગોવાતી 
કહે છે. ગુજરાત, કચ્છ અને કાઠિયાવાડમાં ચમારદૂધેલી તામ પ્રસિદ્ધ 
છે. મરાઠીમાં તેને ઉતરણુ કહે છે. પ'જાબમાં ત્રોછું અને સિંધમાં 
ખર્ચલ કહે છે, બ'ગાલમાં છાગલબાતિ કહે છે. લાઢીનમાં ડેમિયા 
એકસ્ટેન્સા કહે છે અને તે એન. એ. એસ્કલેડીએઈ યાતે આકડાના 
વગ'તી વનસ્પતિ ગણાય છે. 

પશિચયઃ--આ વનસ્પતિના વેલાથી ભાગ્યેજ ડોઈ અજયે 
હરો, રાહેરની બહાર અને ગામડામાં તો ધરની બહાર વાડ અતે ઝાડ 
પર આનાં વેલા સવ'ત્ર નેવામાં આવે છે. લગભગ તે હિહુરતાનમં 
સજત્ર નેવામાં આવે છે પણુ ચુજરાત, સિંધ, અતે દક્ષિણુમાં તા 
આ લેખકે સર્વત્ર નનેયેલી છેજ. તે ખાસ કરી ચોમાસામાં યાય 
અને પાણીવાળી જગા હોય તો બારે માસ પણુ લૌલી મળી રહે છે. 
ચામડુ' ₹ંગવાના કામમાં ચમાર લોકે તેનો ઉપયોગ કરે છે એ 
; તામ ચમારદધેલી છે. તેનું પાન કે ફળ તોડતાં દૂધ તીકળે છે 


ત ન 


ગળેોત્ા ઉપયો ૩ 


માં મધ નાંખી પીવે!, 
ર્ર્ન્ગગોના કાહામાં મધ 








(૧2) ચૂયફૃચ્છ ઉષરઃ-ગળેના ૨૨ 

(૧૧) મે.તીરો ( મધૂરે ) «4ર હ 
નાખી પાવે, 

(૨) સ્તતમાં દૂધ આવવા માટેઃ-ગરેનતે] કાકો કરી તેમાં દૂધ 
તાખી પાવે, 

(13) કૃમિ ઉપરઃ- ગજા અતે બેસા યુઝળ એ એરડાના પાંદ- 

1 રમાં વસી પેટ ઉપર લેપ કરવો. 

(૧૮) ઇ્યુવતર (જ્ઝા તાવ)ઃ-ગળેના કાદામાં ગળ્યા મપ 

બા લીંરીપાપસ્નું ચૂર્યુ તરગ માસા ત.ખી પાવું. 

(૧૫) વાતરક્ત ઉપદઃ-ગરેા, ગોખ અતે આમ  (અા1૩ રી) 
કતા દાહમાં એદડ તેવ અઘવા મધ ૧ તે.છો નાખો '€1. 

(૧૬) પિનપ્રદરઃ-ગજના રગ મધ નમે લેવડ. 

(૧૩) નાપના જ ઉપરઃ-લમગ ઉરમ્તી કદ સારી પ.ર 
પાળીમાં વાટી પાવ,પી ઉક્ટી થડ. 

(૧૮) કિ કાઠે: “કઝા, ધ. ૩૩૧. ઉખડ. 9, 
હેમળનું લફ તપા ૨5.૬3 ઝને કો ડે, કેક ત. (.$, 
ઉચરી વગરે નરે છે. 

(૧) ૬ૃદમહવ બને ૯૧૪૧૦૧૬ -5૪ ૦ કમક] મન 
થમ પાખ્ીમાં લેડ. 

(ર૨) “મ ૬.૬ 1.0 -ન£ ૫૧૨,5 5૧૦ **, નેવ જિ 
શ, (પદર, શબન, ૬૯૪ નિ કદે -૧1.$ 2૬ 

(13) કે.થ નાડ તા.ક ઉક્-ક, જ... ૨૧૮૦.૧૫. 
હે.દેઃ ૫.૧, 

(૨ર) ક, *.૬., ૧૨,૩૧૦ 5 2.૧૦ ૦૬ ૦૬૮ 
પન 


1૪29 “5 નરમ ટ ર. ૧.” પક રડ 
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પ્ષ્પ્વ્ શ્ષ્ન્ડુ ર્ન મા હી શામક ક. ૧: - ભળ ૧-૫ ૯% “ફુ 
3૫૫%. ૫.૫૬ ૩.૯ ૯૬ 8૧૧ :.** $5?. $ર.... *.૧૭* 
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૫૫૫.૧૬, પક. “૧૩૫૦૩. હ. "ઝેક. 28" ડ 





૧ર ૫ રે 
4 ઇ 54૬૫૬ “ર૨૫... - 
હર 





“ડે કેપ ખુ ૧૬..૩. નરક .ન.-ન્‍૩ 


“4૦૨૬૩૫૨૩૬૫૯ ૦૬ “#1 424 %"૧ ૦૧૪ ૦ 


કમજા- મ" ૧ ક. ઝક. :* 





કૂ, 

“૨-૨5: “૧. “૩ -.% ટ -.-*: 
પપ પ સ 

૧-૦૩-૦ ક ક ૯૩ ૦.“ ૯૩* 


૩૬ વૈક રબા વિચારો-જ્ારા ૨ જે 

એનાં પાન બાદ વાટીને બાધવાથી ત્રાડ બેસી તય છે. 

કાનમાં બગાઇ ૦૮૫,૫ યતી પીડા દૂર કરવા માટે એનાં પાને 
રેક કાનમાં નાંખજે તે; બે તખ દહાડામાં તે મરી જો. 

વીંછીના ઝેર પર એનું મૂન હાથમાં લઈ રોગીને બૃતાવનું અઘરા 
ડવાળી જગા પર્‌ વું વખત રેરવવુ" 3 રેઝીના જમણા ઠાયમાં 
પાંચ મિતિટ સુધી રાખવુ તો ઝેર ઉતરી શય છે, 

મેરાવ બાબતમાં ચમહારિક અસર:--સુવાવડ વખતે 
કદાતી આને આ વેલથી બહુ લાભ થાય છે, તેતી રીત એવી છે કે 
*ે ઔને તરસવ જલદી યતો ન હોય, બાળક આડુ” આવી ગ્યુ ફય 
તેને મારે આ વૈલનું પ“્યાગ લાવી તેને ઔના રરીર પર લપે? 
રવ -પહેસવી રાય તેવું કાથળો જેવુ કર્‌ કમર્‌ સુધી પહેરા 
દૈળુ' 8 તુર્તજ પીડા ચરૂ થરો ને જલદી ગ્રસવ થાવા લાગે કે કુત 
તે કોથળી માયા વરશે ઉતારી લેવી. ઢીલ કરવી નહિ કેમકે હીલ 
કરવાથી યોનીભાગ બહાર આવી જશે. આ ઉપાય એતી ચમતાછિ 
અસર બતાવે તેવો છે તે તે કરી જેવા લાયક છે, 

હોમીઓપેથિકમાં આ દવાનો ઉપયોગ સારા ગરમાણુમાં યાય 


ગોળી બાળકોની સસણી, ભરાઈ જવુ" અતે કફવાતન્વર માટે ઉતમ 


એક નવી ખનાવટઃ--ચમારદૂપેલીતું પ'ચાગ લાવી તેના જ 
કૅરી આયામાં સકવી લેવું. પૂછી તેને એક સાફ જગા પર માળી તેની 
સખ કરી લેવી. આ રાખને એક સાક્‌ તપેલામાં નાંખી ખૂબ પાણી” 
માં હલાવી હણુવા દઈ પછી કપડા વડે ગાળી તે સ્વચ્છ ણ 
પઢાવીને ક્ષાર બનાવી સેવે, આ ક્ષારને એક સ્ટોપર બાટલીમાં ભ 
રાખવો અતે પછી તેને સ્પરીટમાં મેળવા મધર ટીડચર કરી શકાય. 
અથવા તે! ૧ ભાગ ક્ષાર અને ૯ ભાગ દૂધતી સાકર મેળવી ર 
તૈયાર કરી રાખવી, આ દવાતા પાવર હોમીઓપેથી કરીને ક! 
જદા બનાવી શકાય અને તેનો સમજને ઉપયોગ કરી છકાય 
પણુ ૧ ભ્રાગ હ્વાર અતે હ ભાગ ચક'રાવાળી ખૃનવટ ચાયુ વાદ 
વામાં વાંધો તથી. આ વસ્તુના જે જે ગુણે બતાવ્યા છે તેને આ 

તે પમાણે ઉપશેગ કરવાથી આ ક્ષાર્વાળા નનાવટ ઘણીજ સળ 
; પડે છે અને ઘણા રાગોમાં વપરાય છે. એના ટ્રારતે વિષિણર 
સામાં આવે તો ઇન્ઝેકશતરપે પણુ વપરાય છે. એ સિવાય તૈ 


ચમારટૂધેલી-લ્લીરવિષાણિકા 3૫ 


એ દૂધમાં ક્ષાર ભામ હોવાથી તે ચામડા રચવાના કામમાં વપરાય 
છે, એના પાન ગોળાઈ લેતાં છેડા પર અજીદાર હોય છે. તેમાં દૂલનાં 
ઝૃમખા આવે છે. તેમાં દ? શી'ગ જેવા બને સાધેજ હય છે. તે 
મુદાઇ જતાં તેમાંથી દાસ રેચમ જેવું સુંવાળું તીકમે છે. આખા 
વૈલ્ઞા પુષ્કળ રાળ હેય છે અતે ઝાડની વાથ અખૃત્રમતી હોય 
છે, એમ કહેવાય છે કે આવેત્ર ને ગડતી જમળ્ી બાજી પર યડે 
છે તતો એક વષમાં સુષ્ટાય છે પગ જે ડાબી બાજી ચડીને ફેલાય છેં 
તો મેશા લીલી રહે છે. આ શતી વિશ્વિત તા છે. 

સામાન્ય ગુખુ:-લયું, ઉ'ન, ક્તિગ્ધ, ચારક, કપાવ, નેવતે 
લિતિદારી, તરર3૫૪, ખાંની, કગ કમિ, દમ, «રે, પિત, પ્રમેહ, 
કા, કઇ, ગલાપ, તદ, દરાજ હવ, તવફચ૦, પેનીમેમ, સોઇ 
૧ને મદે છે તથા પ્રગવ સુગપૂવક દર. છે. 

પાતતા સામાન્ય ચૃછૂ?--ચન.દવવોના પાનનં હ9 કરી 
ખાધાધી વતન. ઇક તથા મલનદર છે તેમ” તે [મિ બઈ, 1૪. 
હામે મહાડનાર છે ને તે દડ તથા ઉપ્યુરજ પ. 

દૂળનાં ચૃખૃ।ઃ--ગા, મ્ગ્યુ, ૧ “1. “ડુ, નધુ, બભપર્તીપ 
ડેપનામ, પિતને ભમાડત ર, સિદ ભને સરત ઇક છે ઇશા પાપને 
બ.તીને પન ડાક ૬3.૫ જે 

મુખ્ય મ્મસડ--કઃમ.ઇપ, ૨૪ ક૦..સડ ખતમ. 
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૫.૫ છે, પિષમનરરે ભને જુર.પડ ૧૦ ક ૧૪ ૬.૬૦, અ ન#ામ, 
મમરેસ્મમાં હબ દ ૫, 3ન્‍દડઝે હ. હ ડે. નજ કનૂડેના 


(૧ વત, કક શને હ, અપ. ૧૫૫૧૧ ૦૭431 બ. 
કેખાયતે ને કૂ સાબર ભવ. પ- ૨૧૪૬૧ છે ખપ .ર 
દ ચ્પ્પ્ત કે ૧.૫૩ ડો ૧૫ દુ નપ. -.૬ ૭૪ 
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૨૨૬-તુળસી 


-ન્ય્ન્ક- 
( વેખડઃ-વૈદ ગોપાળ કુવર દં્કર) 

તુઘસીને સી ડોઇ નણૂતા દરોજ, તે આપણા ઘરમાં રાખેલા 
કુ'ડામાં, બાગબગીયામાં, વાડીમાં, ખેતરમાં તેમજ જ ગલમાં એમ 
સવ'ત્ર નેવામાં આવે છે. 

તુલસીતી મુખ્ય ત્રહું «તતો આપણા દેશમાં નેવામાં આવે છેડ 
રામતુલસી, રૃધ્ણુ તુલસી અને જંગલી તુલસી. રામતુલસી સકત્ર 
હેય છે. કૃષ્મુ વુલસીનાં પાન દીકા લીલા નહિ પણું ઘેરા લીધા 
અને કાળાચ પર હોય છે. «/ગલી વુલસીતા પાન નાનાં તેમજ %& 
કાળાશ પર્‌ હોય છે. 

તુલસીના ચુણ ક 

તુલસીના ગુણે! અનેક છે. તે અદ્ભુત વનસ્પતિ છે. તેમાં અનેક 
ઉત્તમ ગુણે! છે તે તેને લઇને આયજજતિ હજરો વર્ષોથી તેતે 
પુજતીય ઔષધિ માની સર્જ કાક રુભ કાર્યોમાં, દવામાં અને દેવ 
પૂજનમાં વાપરે છે. આ્યલલનાએ તેતુ' દરરોજ પૂજન કરે છે, 
અસલની માન્યતાઓ ભુલાઈ જવાથી તેનુ ચોગ્ય રીતે સેવન થઈ 
નથી પણુ માત્ર હવે પૂજનજ યાય છે. ને આપણે તુલસીની ખં 
પૂન્ત ણી લઇએ ને તે ગ્રમાણે કરીએ તો વૈ આપણુતે નીરીગી 
તેમજ બળવાન રાખે તેવી ઉત્તમ વનસ્પતિ છે. ન્યાં તુલસીનો! છેડ 
છે ત્યાં દુઃખ, રોગ અને ભય રહેવા પામતો નથી. હ 

તુલસીના ઉપયોગથી લોહીવિકાર મટે છે, ચહેરાને અદદ 
બનાવે છે, રૂપ લાવવાનો ગુણુ તેમાં હોવાથી રીએ તેતે રોજ 
આવી નેઈ એ.ન્યાં તુલસીની સુવાસ હોય ત્યાંતો વાયુ રુ મતે 
અને ભૂતગ્રેતાદ્નિ વાસ હોતો નથી. તુલસીનો બગીચો ન્યાં હોય 
તેની આસપાસ વાયુ શુદ્ધ રહેવાથી મચ્છર થતાં નથી અતે તેથી 5 
ગ્ેલેરીઆ વગેરે તાવ પણુ તે ગ્રદેશમાં આવી શકતો તથી. 

મેલેરિયા! ઉપર 

ધણા અગ્રેજી ડોકટરોએ મેલેરીઆ તાવ માટે પૂત શોધખોળ 
કરેલી છે. તેમનો અભિપ્રાય એવા છે કે ડુલસીના પાનમાં 
નતતતી સુવાસ તેમાં રહેલા તેલનું સૂચન છે. તે વેલ ઉર્ધ 
ખાવાથી આપણા શરીરમાં ન્વય છે. પરિણામે તે હવાદ્દારાં કે સૈવ4 
વડે એેલેરીઆને વેદા કરનાર મચ્છરના નાશ કરે છે. ને તે આપણા 
લોહીમાં ઝેર ગયું હોય તો તેના પણુ નાશ કરી તાવના કાશણેમે 
“-, કરી આપે છૈ. આ તેમના અભિપ્રાય નવો નથી કેમકે વેદમાં 

“ કથુવેષદમાં પણુ એવાજ અભિગ્રાય કહેલ છે. 


ચમારટધેલી-ક્ષીરવિષાષિકા ૩૬૭ 


પચાંગવતુ' અકર બનાવીને પણુ વાપરી કાય છે. પ'ચાંગતે ફૂટી 
શર કારી તેને ધામે તાપે ધટ કેરી તેમાં ચોયા ભાગે મધ અતે 
આઠમાં ભાચે સ્પીરીટ મેળવી પ્રવાડીયાર બતાવી રાખવાધી તે 
દેલા વાપરવા લાયક ખતાશટ થાય છે. આવી કોઈ પત આની 
અનાવટ વાપરવા પહેલા દરદીને મોડું સાફ કરવા ડોળા કરાવી 
લેવાથી ડીક લાબ ઘશે તથા તે દરદીતે અગાઉ બીછ ચીને, દવા- 
જો આપી છોય તે] તેવા દરદીને પ્રથમ કપૂરાસવની એક ખે માતા 
આપી દેવી અને દવા ચાલતી જોય ત્યારે તેલ, ખટાદ, તર્મપદારધો, 
લાઘ્મદ્થાં વગેરેથી પરછ રખાવળી ખપે. 
જાથીની અવસ્ધા જેવી 

૧, જસ સકેદ હૈય, ચડેદ ઘં1 ટે,ય, ડાલી ખાજું પમાં 
દ૨૬ ઊપ, સે!” હૈય, ઘરીશ્ષા “હગ ૫, ૮.8 જે ઘ.મતું 
ફાય તો ખા ૯.વતમાં ચમામ્દુપવીનયું ઉધર ટીકચર ખાપ] 1) 9, 

૨ ૬રઃમા ગડયૃમડ દોય ને તે પાકર પર અક જેવતે 
મધર ટીકયર તઃ વું અનેતે જઝરી રૂડી '44 પ. કપ્કેડન ક૧1;ર્ન્‌ 
૧/૨૬ રવી નપો. બને કાળના પનત ન તેતે ઈ ૫ દીન પ0 

3, ૬મ ભવે ખરીન વેમક જત ફેક. ૯1.9 ફરી 
કદે પ્લ જતે યુકે. ટીકકન કનાપો તો નઇ ય ક 
કપ્પ પાં સધ્ધર સભ ૧.૫ ઝે 











૪. તષ 1351 “ને પક, “પ૦ ૧.૨.૦) સ્‍એ-, પગે 
ના પુધ્ષ,ક હતે 3.૯ કત 5. હ ૧૧. «$1 ને. 
કાપવું ૯૦૬૫ ન. 


ષ પ કે... કિન. નાદ ૦૫૦. ૦૫૧ ઝે.૯૬. “૨ 
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ઇલસી ૩4૩ 


ડુંલસીતું એક નામ વિષ્ત્ષિયા છે. છે. એ નામ પર્‌ધી જણામ 
છે ફે પપ્ણુવલેકે! તેતે બહુજ આદરધી જુએે છે. વિષ્ડૂ ભમવાનતે 
વસ્તુ પ્રિય હેય તે વસ્તુ ખરેખર રીતે તે! જતહિતદારક તત્ત્વ" 
બી અવસ્ય દોય છે. મંદિરમાં દેવદર્ઈન ઝરવા જા તો તેઓને 
,ઘચીપત્ર મળે છે. આર્ય જતિતા દરેક પવિષ કાર્યોમાં તુલમી 
પડાય છે. દક માણુસ એ રીતે તુલસીને માનથી જીખે છે ને 
ઊપરે છે--છે ખરેખર સમજધી વપરશષ તો આ ખૂરી આપણા 
છવનને નીરોગી દાખે તેમાં જરા પણુ સ'ડય નપી. 
હોદો બાગબગીથામાં અનેક ઝાડ માત્ર ડોલ હતર આજે 
લમાડી શાખ છે. ને તેએ ચમજને નતી જસ્યાએ વતુવમીના ઝાડ 
વાવવા માંડે તો ધળીજ સરેલાઇથા અવત તુવધી મળ ઘરે તેમ 
ખને એટલુંજ નતિ પખુ તેથી «નદલ્યાખ્તો લાક પે છે. 
એક અનુભવ 
આમારા એક અજમીનો મુળભપ્તા પયકા બનવો! છે તે ભ. 03 
૨૯૨૫ છે, તેમતે ત્યાં હુશમીનાં અનેક કે.ડ છે. રજ તેમે. પમાં 
જાપયે છે. ઝેકવ,ર ત્રનગવથત્‌ ટં ત્ય ગચ 4ર). કેષતા ન્‌નઃ 
લાષાં ઝેક બાડૂત મ્હેક તેને ત ક અપ ૬૬ પે ડ.કે બપ 
થયા ભત તેના બનુમ.ત પર ખવડ, ર ક નગબા ૯. 
ન ડયાને તાય ધ.મ તેમ હત છે ખને 1 ૬30 ૧૬3.33.- 
૧૬. ને કુક નવા ત.૧૮-૫ ૫૩૦૧૦ ૫૦૧ ૬૬૦૦.૧૧ ૬ 
ર્ય કેરેમ દર કવાત,દધ (૩૯૨૧૫૬૦ ૧૫૧૫1૧૨૬ 
ખડે મખું પિલ, ટ તવ રે અખ... રબ. અ ૧૬.૮ ૬૦ 
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તુલસીના ચમત્કાર ૩૭1 


“ધારુની તતબતાઇ, સુરતી વગેરેને મટાડનાર છે. 

તાવમાં તેનો રસ લઇ તેમાં «૮ર લસષુ કે મરીનું ચૂર્ણ નાંખી 
કૈવાય તે સરો લાભ આપે છે. જૂતા કે નરા તાવમાં તેમજ ક્યના 
પે ખળ મુધતનાં તાનમાં આપી રાપાય તેમ છે. 

વુતરસી આ દેઇમાં યાય છે તેમ ખોન્ન દેસોમાં પણુ યાય છે 
તૈ ત્યાંતી ગ્રનન પષ્ગું એ વનસ્પતિને ઉપયેાત્ર કરે છે એડવુ'જ નહિ 
પણુ તેતે પૂઝનીય વનસ્પતિ માને છે. 

તુલર્સા ચબધમાં ર્દક રોતે લખવામાં આવે હો એકાદ નાનુ” 
પુસ્તક લખી શ્રપ્રાય તેમ છે ને તે/યું લખવા માર્ટ અત્રે સમય કે 
2 થાન પણુ નધી. પરતુ ટૃ શક્યાં એટવુ'7 કરેવ,નો જરર છે 3 આપગ 
વૃલરમીના ખરા ચણા જપી તેનો ઉવકોગ ફર ભેદએ. તે ચઆધે 
તતો વધુ પ્રચાર ટરવા માટે તેનું ખૂબ વાવેવ? યામ તેવા પષ્ 
પ્રભધ કરવો જેદ સે. ઉૃલમીના પાતતોા ક તરડ ઉપપોમ ૩૨૧,૫ી 
મદૃજ નુર પણું અતે છે અતે ત ગા લેરી અનેક પાવ 
પખૃ શય છે. આર્વા શતેનોનમં ભજરતીવ વગમ તિત! 3 1 માંગુ 
જનજેતાધ દરી લેક્સેવા કસ્વતી «૨ એ 

(૬૧૨૨4 ૧૬૬૪ના ઉપત્યાં ભમ્યો) 


“૦૦૧૦૪૦ 


ફફહ-તત્તીના વમત્ર? 









૨૬૮-પપેવામાં રટી મદત જ્ાસ્્મો 


(લેખકઃ-ડા. રૃષ્ણુવર્મા એન. ડી.) 

પધેયુજ-એન્‌ વિશેવ વહન કરવાની ર૨ નથી દાર શષ 
દશમાં એ ફળી બધે જૃઠ્ાણું માય છે અને બધ્રા ક્ષા તેને એશ 
નાખે એળખે છે. સાધાસ્ રીતે એ ખાવાના ફળી તરીકે વાપરવામાં 
ભાવે છે, પણુ એની અદર મહાત ગ્ોપષખિ મુનેપ રહેલા છે.૨ એનાં 
કાથા ઉળનું શાક, સ્યુબર, શમતું, મુરબ્બો, અપા, '«ેલી' 
છાયાદિ વમ્તુઝા બતી ઇકે છે અને તે ખાવામાં વધ) રૂચિપ્ર અને 
શ્વાદિદિ હોઈ ખાધેલા ખામાકતે પાચ્ત મવામાં મદદ ડરે છે. તેમ'# 
પાર્દા દળનો! કીર, હલવા, રાધા અને ખીજ પખ્ડી ચીને ખનારી 
કદાય છે અતે તે પખુ પચવામાં હસષ્ી કવાદિિ અને પગ્પિિરે હેમ 
છે, ખેવી રીતે એ દળ માંથી પપી જતની નાનીકેઃ બનારી 9શય 
૪. ઝના દાથાં શામાંથી કેક *તતતેોા મોદ ત્ઝા ખં જેવા 
ગ્યનોદળ છે તેતે સોક બાપડા છીર 34 જ. ઝે ગોપકા પેન 
નામનું ચરવ . પેપ્નોન « દેશ. સપર પ્ેષ્ટ્ઃન ઝ્ક્પતા 
પાથ્નડિકાના ખ્મવષવ. મ. બત.૧૬૦- ર્વ ઝે, તેના $મેડા હ 
પેન પારૂ ર પાડ 34. ઝપ્ન * ૨૦: ન્૬૧૫)ન.પ1 
ખતાપર,ના નન છે તે .* હી ૫.૪૫ તદ ૪ #4૧57 
ખં ખડું પહ નહો હ ડેપ્ડડે. પનક૦૧ *ૂ૬*૫. ૧.2 
ધ. મૂરે પપષજાય 3? છે પુ ત ળક નન.4૦ ૫3. 3૧૫4 


જશ ખાનરે બહેરો દપ. દ્ર નવે ઝ “1૨ ન 
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ક 
, ! ઘણું સંશાધન યકું હતુ. પણુ વચગાળાના ગષ્યયુગવા 






દક સ'બ'ધી વિચારો-ભાચ ર જે 
છૂ' છે. તે ખાણા પછી બહુજ નાનું બય નીકળે છે. બૈ 
ત્રાકફ તેમાંથી 








નાનું & 
દભાવવાધી ડખીમાં પવત ખે'ચાઇ છેદ મારફત ફૂ'કની 
ઝીષ્ઠી ધવા ઉડે છે તે તે માંડ મારે છે. ર 
ઘજેભામે તેની બનાવટ સરખી યાને પતરી હડતાલની છે ઝેવું 
ગઅમતે જખાયુ છે. કારણકે અમે ત્યારે હડતાલ બરેલમાં ધૂટ 
છીએે તમારે કેટલીક ઉડતી માખીએ તેવી ગધી મેડોશ ગવી 
ખસ્લમાં પડી મરણુ પામે છે. 
તો જે હડતાસના બારીક ચૂણું ઉપર બેસતાં માખી મ્યુ 
પામે તે કપિ તેની (હડતાલની) દવાથી માંકડ મર પામે તૈમાં 
નવાઇ શુ' ? માટે તે ધ્વામાં જાઈ પણુ ચૂણ”સાધે હડતાલતું ચૂર્ણ મેળવેલ 
હોવું નઇએ. તેની પાકી ખાત્રી કરી અનુભવી અવુશવ મેળે. 
(“ વૈવકલ્પતર ” માસિકના એક અંકમાં 


--__----ગ્્વ્ક્ઝ્ન્ન્--ઝ 
૨૨૦-ર્દ્રાલિ 


--કન-- 
(લેખકઃ-શ્રી ગે!- ભિ. દેશમુખ, ખી. એજ. ) * 

ગ્રાચીન સમયમાં આ ભારતભૂમિમાં સશોધન અને ભૌતિકે- 
શાસ્રની એટલી બધી પ્રગતિ યઈ હતી કે તે વખતે દરેક વતરપતિ # 
એના પાંદડામાં, બીજમાં વગેરેમાં અને બધાં પ્રાણીઓનાં જુધ છુ 
અવયવોમાં, સચેતત અને અચેતન સર વસ્તુઓમાં કેવી ક 
ગુણધમ" છે અને અત્યત ત્રેણ એવા મનુષ્યપ્રાણીના પર્‌ એ બધાતા 
પૃવી જતની અસર કેવી રીતે ચાય છે એની સ'પૂ્ણુ ખબર ૬% 
ગ ઉપરાંત સૃષ્ટિના જુદા જુદા નિયમોનું પણુ તમતે સાન ઉું* દિન 
વખતે અઅવિઘા, જાદુ, જારણુમારણું વગેરે બાબતોનો સભપૂણુ કી 
ચય હતો. અત્યારે એ વિધ્યાઓતે ખ્લેક આટ્સ (અજ્ઞાત કે મેલા 
વિદ્યા) કહે છે અને આપણાં પુરાણેપમાં એવી «તની વાતો તિ 
તા કેળવાયેલાં લોકો તેને કાલ્પનિક કે અશકય માની લે છે શ 
માહાત્મ્યમાં લ'ગડા વિક્રમ રાન્તએ સાંજે દીપ રાગ ગાઇને દીવા ક 
ગવા ઉલ્લેખ છે. એ બધી વાતો કાલ્પનિક છે એવું” આપણે માં પ 
છીએ. પરતુ મુંબઈના ઢાઇમ્સમાં તા. ૧૬-૨-૩૮ ને શજી 
જણાએ વાયરલેસથી આખા શહેરમાં દીવા ફર્યા, એટલા માટે શેક 
ખોડકાસ્ટી'ગ કપનીએ તેના પર ક્રિયાદ કરી એવી હકીકત નાની 
છે. ટૂકમાં કરીએ તો આપણે પુરાણોમાં અશક્ત ગણામ એવી વાન 
વાંચીએ છીએ તે તદ્દન કાદ્પનિક નથી, એમાં પણુ સત્યો અ 
અમારા કહેવાનો આશય ગએ છે કે પ્રાચીત સમયમાં આ 

ગમ 


૨૨૧-માંવરમારી ૬ વટે વતત છો ? 


-___ગડકબનઝા૦------- 
( લેખકઃ-ધી નુર્મકમદ હમીર 44) 
અમે જણાવવા ૨૬ લઇએ છીએ કે જલશ'ખલાને સ 'સ્યૃતમાં 
/ઘપુ'ળા; મકાદીમાં ગ્રરતી, ગ્રાંડાલી, સેડવેલ; વિદીમાં જલયુભી; 
ખગાળીમાં ટાકાપાન અને અશ્નેજમાં ધી વેસ્ટર લેટયુસ કહું છે. આ 
વનસ્પતિ મીદા, શ્થિર પાણીમાં ગગ્રુંમની માદક પાગે તરતી જવામાં 
ખાવે છે. તેના પાન «ડાં, તળીએ માંદા, મથાળે પહોળા, કોર્‌ પર્‌ 
ધશીપાવાર્ળા હોય છે. તેમાં સપ રૃખાતી પ્રહરામેલી નસો હાય છે. 
પાન ઉભા 9 લા ડૈ પ્યાલા જેવા રૃખાય છે. પૂશની ડેોષટી 
ધળા ₹ગની, જસ થાંક વહતી, ધટાકારે અખ ઈચ લાબી છમ છે. 
પૂલ પાત'ું ને તેનાં ખર્સટ, મક્મ ધેડાં બી કામ ૪. એેનાં 
પ ક"ખલાની પ | ઝે નથી તેનું નામ ઇખલા પડ્યું 9. 
તે વતશ્પતિ ધાટી હોય તો પસ્તી ને મુદ 32 ૪, પ વિય રામ 
મા પાળીને બમાડે છે. તે થતરે: બિન ભાકકમ-રી કેહ ઇપ, ફાર 
પ તાજેર ડેમ્પના દેપ્ટન સ્‍વેન્ગ્ટતે નદ.નતા બ. ટ પે.ોન 
મન્‍્સ્પટરે જમપ્લમ એકે પ4 લખ્ય કેઃ જેના તેમગ ₹ખ્‌ાજ્વુ' 
૯4 પ્ત જેર જડમાં પડેલ: નોટે, કે. નરીનાના હ]. 
નની પસ ચ્યા પ્ે.ક ૨43 નપ્પ્ન્ડ ન. ૪ આ 
પં ન્યાં સુમધ ર પે 1૪.કેગ્ન ૧.૧ ૬ તમક નવ.3 ૭. 41933૩ 


ક,સ અ,૧,૯૮ નુગ્ઝિ *૫૩૯૧,૦ “અ.સ *૧ ૭ નને ઈ ન 











પ ધડી મરા જક નસે * પ “ત ૦.૧૦૬ «. જતના 
કયુ સિર પુત ૬૩ 
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3૩૮ કેક સ'બ'ઘી વિચારેદ-સાગ ૨ નને 

જ --ડસ સઝ મે અય 

પૃુષુ રાના ?તુ' લામે જી;પત્્ુક ગસવ સુદક્ષ ત 
સુદાધના વિષયમાં મ.રે શોતાનેદ અતુસવ અરી કવર 

ખામ ૬૧૨ છે. રદાકમાં કંઇ સુખુ હોય એમ હ પરેલાં માતે 

હો. પખ્ત પ્રયોર કરી નતેવા મધ્ટે મે રદ્રાપ્રની માળા મતાવીને વાપર 

ચાડી યારે મતે ##ષાયુ' કે ૨ દ્રાપ્રમાં ખરેખદજ %ડહાક અદ્લુત મુટૂદધ* 

(૫) «યારે ત્યારે મારા પિનાશ્રી ૨૨ રદાધતી મળા ગળા 
પઠેરીને ખેસતા કે ખીછીં કાંઈ કામ કતા ત્યારે તને હમેશની પે 
થાક વાગતા નહિ, ગળે ધામ પતો હતો નેં 
ને માળા પહેરી હોય તો જલદી ઊંઘ આવતી નહિ. 

(૨) પછી હું «યારે સાછા વાપરવા લાગ્યો ત્યારે મરતે પુ 
એવાજ અનુજવ થમે. સળેખમ કુ શરહીધી ગળુ દુખતું ક 
માળા પહેરવાથી ડીક પડતું હતું. હું એકવાર ગોકરીને અગે ગાથડ 
આમાં પ્રતો હતો «યાર્‌ મારી એળખીતી એક ઘરડી રાશીનું ગમ 
શરદીથી મૂછ ગયું ઉવું- ઝએ વખતે બીછ દવા આપી શકાય એ 


રાવાથી મે મારી રહ્રક્ષની માળા વાપરવા માટે આપી. ખે ઘિવિસમાંજ 


જાશીને ગળે આરામ પડયો ને મારી માળા શરતે પાછી આપી. ૨ 


ક્ષને પાણીમાં નાખી સેવાનો મે] અનુભવ લીપો નયી. 
સ્દ્રાક્ષમાં ખીદ્મ કયા કયા ગુશ્રા છે એ ગુરાણુરાઓ 


કઉેક.મ. 


૨, 


કરવાથી “ણાઇ આપશે. એવું પુતઈ વન કરીને આવી 14૧. 
અમલ વસ્તુના ઉપયોગ આત્મા કરવા માટે કરી લવે! નૈટ 
ઉપર્‌ આપેલા અતુભવોા ઉપરથી એવુ 
છે કે સ્દ્રાક્ષમાં કશીક અદસ્ય રક્તિ રહેલી હરો. એમા પાં 
નીકળતી હરો યા તો આકાશમાં વીજળીનાં સોજા હોય ને 
વીજળીનું આકર્ષણુ કરી લેવાતી ૨8 પ) એ વીજ 
લીપે સ્દ્રાક્ષ પહેરનારતે કાયદો થતો ઉરે. ૧ કોશ 
આ ઉપરથી જણાશે કે આપષા પર્મસાઓમાં વીન મા 
સ્દ્રક્ષનુ માહાત્ય સાચું છે તે પુરાણની વાતા ટાહા પહોરતા 2 
જેવી નથી- હ દદાળેં 
અત્યારે ટાન્સીદ્સ ( ગળાના દાકડા ) વગેરે ગળાતાં દર હ 
જૃલાવેદ ઘણુ વધી ગયેપ છે. કાકડા વધી ગયા પછી નું ઓપરે 
કરાવવાની જરૂર પડે છે. આવી નાતના ગળાનાં બા? ' ર 
પણુ સ્હ્રાક્ષતી કેવી અસર થાય છે એં સશાધત કરવાની 
જરૂર છે. એને પસ્થિમે સરોાધતનુ' એક નવું ક્ષેત્ર તિમાણું યે 
આપપ્ા પુરાણુશારને. પણુ ઉૃત્કષષ યશે. 


(મે ૧૯૩૮ના “ ચિત્રમય જગત” સ્ાશિકમાથી 


જ 


સ્દ્રાદ્લ ૩૯૭ 





એ બધુ' લુ થણ ગયુ' છે. સ'શોધનના એવા અતેક વિયથેમાંથી 
રદ્રધ' વિષે આજે અમે લખીશ. ન 

રદ આપણે ત્યાં નિત્ય પરિચયની વસ્તુ છે. રહ્રાક્ષનું માહાત્મ્ય 
પણુ ઘણુ વર્ણવ્યું છે. પણુ અત્યારે સ્દ્રાક્ષતા એ સુણો પર કોઇ 
વિધાય શખતુ' નથી અતે એનુ કારણ એ છે કે ખરે સ્દ્રાક્ષ દઇને 
ભળતો નથી, સ્દાધની માળા પહેર્નારા લોકોતી ડેળવાયેલા લોકે 
દોંથી કર છે, રડાકતો મહિમાં એવો છે કે જે ૧૦૦૦ સ્દ્રાદ્દ ધારણુ 
દ છે તેતે મહાયોગિગજ શ'કરનું' પદ પ્રામ યાય છે. આ વિષયમાં 
કારે અદોધન થવાની ખાય જરૂર છે. નીચે જે ઝાડનુ' વર્ણન 
દવ છે એતો માદિતા સે સિંગાપુરમાં એળવેલી છે. 

ખરારદાણના ઝાડે માત્ર એશિયા ખ'ક્મા વિગુવવત્તના પાસેના 
ત્રોઘમા-પ.શિક્ઠિટ મહાસાગરના ટાપુએ અને એમ્ટેલિયાતાં જગ 
કાન,૪ ધય છેં, આપણુ ત્યા શલાક્નિા પર્વતોમાં પણુ દક કોક 
દે એ ઝાડ નજ? પડે છે અને એ ઝરે આપષ્ા જથિમુનિએ 
લાવ્યા ઊપ એવું લાતે છે. જિંદુમ્ત તતો વિચાર દરી તો દિમાલઃ 
કના ખૃષાર્મા, બધદેચ્રતાં “જ મલામાં, મલાયા, ર બોનતિપયા વગેરે 
ખુન ઝાડે વષા છે. મલાવા દીપયનૃવતા વેવામદન્દ મના 
ભિકાપુમ્પી લમ્લમ શાક ૯૦૧૨ પિયાનો કાઉ એલા દિદ્સ્તાનપાં 
ભગવાના ન્યાયે છે, અલે ઉઃસગ અશ રી નહેવ.વોમાં છે. 

નુ ટ. લગળમ ૫૫-૧૨ પુટ 
ડે. જીતી 5તે છે. પાડા લમરતુંક. 
ઉજ પરા ૫૬૬, ૨.૧.૦ ૦ 7.૧ હે 





કનુ ૬.૫ છે. એની 
ર, ધ-૨ક ૩૨૩ારમાર,ઇાં 


શત ધેર અ.જ. ની 
૬૧૪૯ ૫. કેડહે પક તચ્વ હગ પડેછે દ. નદ જે 
પક ૯ નપ નુહ્્ન 
* પેઢ :.૧૫ 3૯૫ પ્રે. $?, ૫.૩૧. 
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નામટમાની ગમાં ગણું બડ ડ૩તાર છે. કેક 
યાવુકાં વતી મિમી વધારે ભાતે મવ છે, વતી ભાદરરમાં અ 
વળે 1, ડી, પિરવિ॥ારે વગેરેમાં પન ઉત્તમ દરતું દામ શ્રાવે 
જ. આગે બે ઉરોજ જમવાના વધધોમાં વીંછુ વાયરીએ લે વૈ 
ખ્ઠમક્ને [નિક મનાવે છે તકા પામતસક્તિ સારી રાખે 4 
શેહીને મપ્છ ખતાવે છે. ઇળ, ચાક, વીકોતરી, કગુંતર વહેમ 
તેનો રસ નાખી અકાય છે. તેના દસવ.તી ગડણી લઇ રકય દ 
આ બધુ' ૨૫૬ તઘા મુઝ મરે ઉત્તમ છે, બાળયોને દૂધ પીરા મે 
અપાય તેમાં સજના રેસ નાંખીને આપવાથી તેમને! માધો ઇર 
બને છે, વળી પાણીમાં લીંબુનો રય તથા મોડુ નાંખી તૈ વડે સ્44 
કરવામાં આવે હો ચામડી ૨૧૨૦ અને તેજદાર મતે છે. એક ડે'ટરૈ 
સો પોતાને અનુશાર એમ બતાવેસ છે કે બાળષોને મતી ધવા 
વ્યાધિમા પાધયીમાં સા૩ર બરાબર નાંખી તેમાં લી'બુતો રસ મેળવી 
પાવાથી સારે લાશ યાય છે. સામાન્ય ઝેરી જતુઓનાં ડખ પદ 
લીસુતો રસ લગાડી મસળવાથી સારો લાભ યાય છે. 

લીંખુમાં પોટાસ્યમ, સોડીયમ, એસીડ, ગધક, કલોરાઇન, પો” 
ન, ચરબી અને કાર્ખોહાપ્ડ્રેટ આ તત્ત્વો! જવામાં આવે છે. 
તરવા એણાવધુ પ્રમાણુમાં છે તે તે આરોગ્યર્ક્ષા માં વ 
માત્રને લાભકારક જષાય છે. 

કાગરી લી'ભુતે! ઉપયોગ 

લી'ભુની ચટણીઃ--આદુ, ડુદીતો, લસણુ, લીલાં મરચાં ગ 
સિ'ધાલૂણુ એને વાટી તેમાં લીંશુના રસ નાંખી ચડણી કરી વૈરી* 
આ ચટણીમાં થોડીક દ્રાક્ષ નાંખવાથી વધુ સરસ સ્વાછ્ટિ મતે છે. 
તેતે ભોજન સાથે વાપરવાથી સ્વાદ તયા પાચન માટે સારી અક્ષ" 
રફાર્‌ક બને છે. ડા 

લી“યુનુ” * ડિ “(શાકઈ 
શર્બત તે. ૪ શ 
ચૂણું ઘેડ 





૬૨૨-છીંયુ 
મનક 
લી'ખુ એ ધણુ ઉપવે!ગી ફળ છે અતે તે આ દેશમાં સર્વ 
ત્રાગે પેદા યાય છે. તેને. ઉપયોગ પણુ સર્વત્ર થતો જવામાં આવે 
* ધરઝધુ ઉપયોગમાં આવવા ઉપરાંત દવામાં પણુ ખૂળ વપરાવ 
#. વર્ળી તે અનેક બિમારીઓમાં દવા તરીકે પણુ સત્ર વપરાય જે. 
ડી”ષુમાં ધણી «તતો છે ને તે દરેકનાં જુદા જુદા નામો! પણુ અપાયલાં * 
છે, કામદી લીંબુ, બીશ્તેચં, રાડીગા, લાંબા લીંબુ, મીઠાં લીધુ, ખાટાં 
લખુ વગરે. આજે આવી ચોલ «પાનમાંથી પણુ આ રેરામાં 
ઘુમવા માટે પેટીઝ બદાદને ભાવે છે ! મૂબઈતી બઃતર્માં લીધુ 
દૃયેર્થા સામ ને સકતા મળે છે પણુ કરાંચીમાં કેટલીક વાર લીંબુ 
બુશ મોંઘા યાતે ર ધી ૪ પૈથે એક લોય વેચાય છે ! 
બૌધ હી'મુ નારગી અને સંતરાના દદના મોટા હોય છે. તે 
ખાવામાં મુદર અને કદા રેય છે. કાગદી લીંખુ તો સર્વ ગ્રસિદ્ધ 
છે તે તે સરજત્ર હમેયા બળ છે તપા વપરાપ છે. ખીશેરાં લી'મુ 
લાખા ઉપપધી ખદુજ ખડખચડા હોય છે ને તે ઊઠ કદના છેોષ 
કે, ભા ણુ દવાના દાખષખાં પષ્ડ? ઉત્તમ ઝખેપાં છે પણુ તે 
દ કોળા મહે જે તે કેપ હેવ છે એહલે તે તો ખાસ સવે! 
મમ્મ્‌જ ૧%રામ છે. પેટના રેમ માટે તેતી સેઇડઝા બને છે, જે 
ખોળી ગોમીગ નદીડે ક્હટહ છે. ન શિવાય તેતો મુરબ્બે! કે 
ભાડું પુ બતે છે. અડ જી 'ડુખા હે. નાંખવ, મી તે તુરત મળી 
*ત૧ છે સેટ તેના ત. ખુ તરડ જડ દેય છે. રોડમાં લવના 
૨૧૫4 “ધ. ત, જુ ૧.૫ પે. વ.ી કેટલોક જગે ધમાં 
પ વપરાય છે. હે. દી કેહ ૫૬૧-2 પ.ગ્તા 


નાથા ધીમુ “તે 
%.ડની કય છ ઇન્ડ રહ જ.છો €:વ 


ખં. 







ત પન હડત”૮ નઈ “ત 
ધ સન “૬૬ કેત &.7.ને ઉપર કરી 23૬ જબા- 
પેક્હ જ ઝે હહર.ન્હ 3-૨ ૫૮૧૦.૩ કકે નેસ. વને 
“૧, ૧ છે જે. 
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૩૮૨ વૈર ર'ભ'ધૉ વિચારો-ભાગ ૨ જે 


નાંખી દૈવાં. આ બરણીતે ખધષ ડરી પછી તડકામાં રાખવી. * 

આ પ્રમાશ્ે એકાદ માસ જવા પછી તે ઉત્તમ આચાર બતટે. 
તૈ વાપરી શકાય છે. તેના ઉપયોગથી પેડનાં દરદો મટે છે, પાચન- 
ચ્રકિતિ યધે છે, ખાવામાં પણુ સ્વાદ છે. ને અ જૂનુ” અયાણુ' 
રાખીને ર'ભાળવામાં આવે તો બગડતું” નથી અતે તે પેટના ભયકર 
શ્રળર્માં એક ચીર ખાવાથી તરત દરદ મટે છે. 

જીદ જુદ રોગો ૫૨ લી”છુતા ઉપમેશથ 
સેદ્વૃડ્દિ--ચરીરન' મોટાપણુ'-«૭ડાપણું દૂર ૬૨૧ માટે ગરમ 
પાણીમાં લીખુને રસ તાખી દરરોજ પીવા નેઇએ. 

સુખરોગ માટે:-પેટં ફૂલે તેના પર લીંબુનો રસ તે ૫ 
તયા પાણી તો. ૨૦ લઇ તેમાં જરા મીડુ' (લવણુ) નાંખવુ', પછી તે 
પાણી વડે પ્રાગળા કરવાધી ગળાનાં, મોઢાના અતે ઘંતતાં અતેક રોગો 
મે છે, દંત સ્વચ્છ રહે છે અતે મોઢાની ખરાભ વાસ મટી જાય છે. 
હમેશાં આ પ્રમાણે કરવાથી દાંતોમાં પીડા કદી ઘતી નધી. કેમકે 
તૈથી લંતમાં રહેતા જ'તુઓતા તાશ થઇ જાય છે અતે તેતો નાહ 
થવાથી દાંતના કે મોદાનાં રોગ પણુ થતા નથી. * 

જાલેરાઇ--લી'બુતો રસ તો, ૧, ડુ'ગળીતો રસ તો. ૧, બનેને 
સાથે મેળવી તેમાં જરા ફેપૂર નાંખી આ પ્રમાણે બે ખે ફલક આપન 
વાયી કલેર-વિચશ્ચિકા મટે છે. _ શ 

શૂળ;--લી'ખુના રસમાં મધ તયા યવક્ષાર મેળવીને લેવાયી 
પૈરતું તમા સાંધાનું ચળ મટે છે. 

ગર્ભાશયની ચુદ્ધિ માટેડ-લી'ુનાં બીજ તયા ગોચર 
એઢલે સેમળાતુ' મૂળ આ ખે ચીએ દૂધમાં વાટી રજસ્વલા જીને 
શ્રત્તુ વખતે ૪ દહાડા પીવા આપવાથી ગર્ભાશયની રાડ્ડિ યાય છે. 

હૈડડી;--લીંબુતા રસમાં મધ અતે સચળ મેળવીને પીવામી 
હૈંડ#ી મટે છે. 

ચકૃતના સાજોઃ--લીખુતો ગરભ તો, ૨, સચરલૂયુ તે) ૦0 
બતે મેળવોતે સવારસાંન લેવાથી યકૃતરાગ સંટે છે. 

પથરી માદેડ--લીજ્ુના રસમાં સિધાલૂણુ મેળવીને નિયમિ 
લેવાયો પયરી ગળી જાય છે. 

ખાળાકની ઉલટીઃ--તાતુ' બાળક કૂધ પીને ઉલટી કરે છે તૈ 
લીં'બુનુ' મૂળિયુ" દૂધમાં ઘસીને પાવાથી ટૂધતી ઉલટી મટી જામ છે 

કણપાક:--લી'ખુના રસમાં જરા સાજખાર નાખી વહેત 
કાનમાં નાખવાથી કણુંસાવ રોગ મટે છે. જ 
"ુ શાર્નેદ નરો!--દડમતાં બીજ તથા લીળુતો મગજ સા 


૩૮૪ વશ સ'બ'જી વિચારે-ભાગ રજો 
પછી તે લીંબુ ઉપૃર પડાતો કુકડે સખી તે લીબુતી બતે 
બને આંગે। પૃર્‌ રાખી પાટે બાધી આપજે. ઝે ડાક પહ હ 


લેવુ" ને ફરી સાંજે પણુ એ મમાણે ઠરીને બાંધનુ, એમી અ 
આખો, સોને, સતારા, પીડા, પાણૂઝી સાવ, દૂલાં વજરે મહી , 


પેટપીડ માટે:-ીબુને ચીરી તેની મે ફાડ કરવી. તૈતા પ 
જરા સૂ, સિધાવૂણ, મરીને ભૂપ છાંડી તે લબુતે ગરમ અ'ગારા 
ક્રેલસા પર્‌ ચીપીઓ! વડે પકડી ખદબદારી લેવુ” છારેલી દશા રસમ 
ટીક પચે તેડા ઉ બે પાંચ મિનિટ ઠરવા પછી લીંબુને ઉતારા 
હડ થાય ફે તે લીખુ ચૂસી જવું? આ મમાણે બે ચાર્‌ વાપરવા 
ઉરી, મોળ, વાયુ, ચળ, આરે, દર્યિ! લાગવે,, તરસ, દાડ, 
તા૧ વગેરે મણે જુ 

દરિષો લાગવા માટે:--દરિયામાં સુસાફરી કરતાં ઉક, 
મોળ તે ચકરી આવે તો લીંબુને રસ ચૂસવા આપશે. * 

[જ આરૉગ્યસિન્યુ'” માસિકના એફ અકમાંથી 7 


?૨૨-રયુન્‌ ગારો્યણયજ ઝુળો 
નગ્ન 
( લેખક:-જી. જ્લાચકર નાન્ટી, ગેન. ડી.» 
લીછુ એ સવે પરિચિત પદાય* છે અને તે સરતો અતે 


સહેલાઇથી મળૂ રુક્ છે. તેથી તેમાં જે ખાસ ઉપયોગી ગુણે રહેલ! 
છે તેનાથી વાકેફ થઇ તેતે સરળતાથી ઉપૃષે;ગ થાય ત વાંચક 


(૧) આરોગ્ય કરત? સૌ'ધ્ય* લાખુના રસના વધારે આશ્રય 
ધે છે, લી'ભુનો રસ નાંખેલા પાણીથી નહાવાથી તથા તેની કય 
ફેક ન દેતાં શરીરે ઘસવાથી ચામર ર૧૨૪ અતે સુંવાળી થાય છે 
અને ગડગૂમડ થત નથી, 

(૨) મધ સાથે મેળવી લૌઓુજો રસ ઉતા પાણીમાં નાંખી 
પીવાથી શરદો થવી અટકે છે, 

32) માથાના ટાલ પડેલા ભાગમાં લૌશુતો રસ ધસવાથ્‌ી તૈ 

છે, 


જી માં વાળ આવે 


₹) જમતી ૧૫તે ખાવ પદાથેમાં સાથે કોંબુતા રસતો ઉપ* 


૦ 





વ્ય 
મેળવી ખાવાથી દારૂને! નરે! ઉત્‌ જય છે. 

ભ્રાંગને નરાઇ--લીંબુના રસમાં જર સોડાબામદાર્ખ તથા 
કાદર ધેડટીક શેળવીને પીવાથી લાંગનો નક ઉતરી “4 છે. 


જ્ીરી જ'હએપ્નેા ડખડ--મધમાખી વગેરેના ડખ પરે લૌ"ખુતે 
શ્રીરી તે ખની જગા પેઢ લગાડી થાવવુ' તેધી ઘોડડીઃ# વારમાં વિવ- 
તિવાક્મુ યઈ જશે. 

સાધાનુ' દરદઃ--એક જ્રીશપુના બે કુકડા ઝરી વે ડુપ્ડઃને 
બાથા પર ધસવાધી ઘાઠી વાર વહી ત્રમ્તકરદા મટી ઈધ જરે. 


ખર્‌ી પડતા વાળડ-નાધામાંથી વતે ખરી વડે ઝે તેને માંડે 
લી'યુ'તી ખે મીરે દરી મઘા બર તથા પતત તરડાં ૩૨ ધસી 
શિશ્-મ,પાના ખમ્તા વાળી ભટ્ટી “વ છનેડે ૫૧.૫ તિ ૫.૧. 
હા પટવા કપટ ૯ ૧૩ દરી તેઇમા 

પડી «રષ ઝે. તે ખાંે લૌયતેઃ ક્ય પત ૩ -્પબક્વવ 
મળવા હદ પશ લમાડવામા ન. “હે! ર1 તવ પતો શા, 
દ. નામ ધ શય શ 


ચરે 





વાપૃમુશ્િ બેન 4 હ. ક શ ક કય 


કા બમીમાં બહ ર હ ધા ડૃ*ડેઃ 3પ્પ્'૧& ૬૫. '& 
ન ય 
[૨ પ૫ ષહ 


હરન પેઠણપડ ગ 


કિ, 

ચાબષ્ટાના ઝો રેૂક્ડ છુક 5:૯5 -:- ૦૦૬૦૬ 
લ્પ્વા ખ્‌. સં પ ૫-૧૯ ડૉ, ૧-૧. “ન * કં." (૪.૪૬ 
ખ્ષ્ખ, ટ ૦૫૫ ર. જમડુસ્‍ 
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ક 


૬૨ર-શુમ#તા ઘૂપનો મહિમા 


[ તેખિકાઃ-બ. કાન્તાડુમારી ] 

પ્રાચીન સમયમાં આપયા રૃશમાં ધેક ધરમાં અમિહોત્રતો 
ઘણા મહિમાં હતે પ્રાતઃ કાલે નને સાય'કાળે દરેકના ઘરમાં ય 
થતો હતો. તે સમયનુ વાતાવરૃષયુ શુદ અને આનત'દમય ઇુ. રથળ 
શુદ હોવાયી તે સમયે છવતપળ પણુ જૃદ્દિ પામતી હતી. વાતાવરણું 
શુદ્દ અને આનદમય હોવાથી તે દીર્ધ છવન ખૂક્ષે છેન તૈ સમયમાં 
ખઆાખા દેશનું વાતાવાષણુ શાંતિમય ને સુખમય દુ" 

જેમ નેમ આપશે આપણાં કષિ મ્રુનિઓતી ઉચ્ચ પ્રણાલીને 
ભૂલતાં ગયાં તેમ તેમ અનેક શગોાને ર્યાન મળ્યું ને આપશે દુઃખતા 
મોગી બન્યાં. આજે ઘણા રાગો ઉત્પલ થઇ ટૃડ્દિ પામ્યા છે અઃ 
તેજ પ્રમાણે ડોકટરોની પણુ તૃહ્િ યઇ છે. ન્યાં યાં ાકટરાતી 
ગ્રાટર્‌ દોડતીજ હોય છે. 

રાગ ત્યાંજ ઉત્પ યાય છુ » ન્યાંનાં જળવાયુ અરુદ્ હોય 
છે. ને જલવાયુતે શુદ કરવાં હોય તો તે મનજ કરી શકે છે ગતે 
વાતાવરણુ શુદ્દ થવાથી બધા ફૂગ નષ્ટ યાય છે. હવતમાં જે સુગ” 
પિત દૃવ્યે। નાખવામાં આવે છે, તે રોગોનો «/લદીધી નાશ કેરે 
અને એ દ્રવ્યામાં સુગળ એ રોગોનો મહાન નાશકર્તો છે. 

શુગળના ધૂપમાં રાગના જ'તુઓને નાશ કરવાની અજબ શક્તિ 
છુ. તે શરીરમાં પ્રવિણ થએલા રોગનાં જતુખાને નટ કરી મંત 
નિરાગી ને તંદુરસ્ત બતાવે છે. જે સ્થળની હવા જરાપષું બગડેલી 
લાગે અતે ન્યાં રોગતું ગ્રમાણુ વધારે હેય તે સ્થળમાં તે સમ 
હવન અને ગુગળને। ધૂપ કરવામાં આ' 
શુદ્ધ કરી દે છે. ચેપી ફેગનાં જતુએને પયુ ગુગળ ન કરી ખે 
છે. ચુગળના ધ્રૂપથી ક્ષય, ય્ક્ષ્મા પણુ નાશ 
લેનારતે કોઇપણુ જતના. રોગ પીડિત કરી શકતે નથી. ૧ 
જાલેરા વગેરે ચેપી રાગો ગુગળના ઘૂપયી નાશ પામે 

જે મનુષ્ય સળેખમ, "માંસીથી પીડિત હોય 
ળના ધૂપનો ક્રાસાધાસ લે તા તેનાથી ફાયદો ઘામ? ક 
ખીડી તમાકુ પીવાભાં આવે છે, સ પ્રમાણે જે ગુગળતો ધૂય પીવામાં 
આવે તો ક્ષય, દમ, ખાંસી વગેરે રોગ નંધ ૪ 4તમ છે. રુગળતા 
ઘૃપથી ઉડતા રોમા પણુ નદ થઈ નય છે. જે ઘરમાં “ વૈશ્વદેવ યુ 

જા ધૂપ થાય છે વ્યાંનું તાતાવરણુ સુમંધિત ય નમ ઈ 


લી'બુતા આરોગ્યદાયક ગુણે 3૩૮૫ 


પોગ કરવાથી પાચનઘકેતિને મદદ મળે છે ને આંતરડાના જતુએતેો 
નાશ થાય છે. 

(૫) મોં ઉપર લો'બુતે રસ હમેશાં ઘસવાથી ચહેરે સુદર થાય 
છેં, થમેલ ખોલ મટી “ય છે અને શીળીના પડેલા ડાધ પણુ આખા 
થઇ «ય છે. 

(1) કાપેલ લીંબુ ખસની ચગ આવતી કષ તે સામ પર્‌ 
કસવાથી ચળ બેસી «તય છે. 

(ક) માથાને દુઃખાવા માધે લી'યુ ધહવાધી મડી “તપ્‌ છે. 

(૮) બાંત્રધીઝા પર પડેલા ડાધ લોને! રેસ ધસવાથી તીકળી 
9ય છે અતે આંમલીઝાનો વજુ બદલાઈ ગયો રેમ તો તે પૂવ 
શ્ષિતિમાં આવે છે. 

. (૯ દમ્રે વતી વષતે અપ કેર ગરમ બોખ્ બે કો 
ચાળી પાવ,મી સવારે ઇત અ! આવ છે. 








(૧૦) નવાર ચા 'દવ,તે “દતે ગ ૨. કખ. વોશુરે, મમ 
વીનાવી પાવા “લિ કિમ ઘા રેન પ મડી 1ઇવધ.વ 
૪. લૉજુના રેલમાં મહેલ વિટનના ઉર ૧ કાં નથ મ.ડ 
છે મારે પડી ઉદ નહિ પ1 વચન કપ 





(3૧) જે લે. હાહા દુખ્જબત'ો તક ૧૫, નક. 2.1 
પમને મ, લગતા આન કે વાત ક ઝે. 9૧.5 ૯.૬1 
૫ છે. પા હ ઉપર ક. ૬પ ૧.૧ ઝે. 


133) રવ. રન ૯૫, ૧. ૫ ૪, અ નેક”. ફક. 
ખપ્કડીકશક રમ નહ. ક. 
“મ વમ, પા દડી ન... 2 ર 
૧ ૫૫૬૧૫ ર. સ 
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1૧૨) "૬ “ન ૦૩૧.૫૧ ૨ ૦. 
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કત ૨ નિ 
રજ [૦૫૨ ૩-૧, ક ૧“૧:.૦૬” ૧%. ₹૮૦.“-/ 





૩૮૮ વૈદક સ'ભ'ધી વિચારે-ભામ ૨ ભે 


દી ગાતી દૈ, આમા્યય ઔર મલાશ્ય કે વિકારો પર તો ૧૭ જળડુત 
હી મુરીદ સિદ્ધ હુઆ દૈ. પ6 મારી ગેરૂ ઓર એક માથા ડાલી 
મિચ કો છઢાક ભર પાતી કે સાય પીસ-છાન કર પિલાતે સે ખૂતી 
કય મે' ઇન પ'ક્તિધો ક લેખકને ર્વપમ્‌ લાભ ઉઠાયા 2" 

લીન મારા ગેર કો આધ પાવ પાની પ્રે” રમ5-છાન કર્‌ સુબડ- 
ચામ પિલાતે સે દિલ કી ધડકન બત્દ હોતી દૈ, પેયાબ કી અધિ 
કતા લી મિટતી દે, યદિ પસીના અધિક આતા હે] તો, ઝેર કો 
પથ્ષર પર પાતી કે સાય પીસ કર બદવ પર લેપ કરકે ધરે ભર 
બાદ નહા લીજિયે. ગેરૂ કો બારીક પીસ, કપડ-છાન કરકે દો-દો 
મારો ખાંડ કે ચરબત કે સાથ અપવા હેડે પાતી ગે' પીને સે શ 
જર પિત્ત કા સુખાર ઉતર ન્વતા હૈ. વાત યા કક કે બુખાર મેં” 
ગરમ પાનીફા ઉપયોગ કરે”. 

તીન-તીન માશા ગેફૂ સુબડ તાજે પાની કે સાથ ખાતે યે 
મસ્તિષ્ક ઝી ગરમી શાન્ત હોતી કૈ. સબક ગાય જી ૭1૪ યા તાજે 
પાની કે સાય તીત માશા ગેરૂ ખાને સે ખૂની દરતાં કો આરામ 
હોતા ઉ. પરૂ 3 પધ્યર પર [ઘસકર, ગાઢા લેપ કરને ઔર તીવ- 
તીત માશા સુખહ-શામ ખિલાતે સે ઘદ ટૂર હોતી હૈ. છઠ માથા 
ડરૂ સુબહુ--શામ તાજે પાની 9 સાથ ખિલાને સે ઉપદશ દૂર હેતા 8. 

તીન માશા ગેરૂ, દો બાર બકરી કે દૂધ કી લરસી, તાન પાવી 
યા ગાય ઢી છા૭ કે સાથ ઔર શામ ડે! પાની કે સાથ ખિલાને 
સે સ્રિયૉં કા સોમરાગ દૂર હોતા હૈ. એક તોલા ગેરે બારીક પીશ 
રાત કરો મિટ્ટી કે બરતન મે* પાવભર પાની કે સાય ભિગે।કર ખુલી 
હવા મે' રખ દે”, સુખક નિથારકર ઈસ પાતી કે સાથ તીન મારે 
ખારીક પિસા હુઆ ગેર ખિલાપ્યે. ઇસી ગ્રકાર સુબહ ભિગોકર શામ 
કા ખિલાને સે, સુજનક દૂર હોતા હૈ, તાજે પાતી કે સાથ ગેરૂ ખાતેશે 
ગરમીકી અધિક પ્યાસ દૂર હોતી હૈ. 

આણસે જલી જગહ પર, તતૈયા ઈત્યાદિ કે ફાટને પર બી 
ઇસકા લેપ કરને સે લાભ હેતા ઉ. 

યદિ કિસી જહરી જાનવર કૅ કાઢતે સે બદન પર ખુજથી હો 
ગઇ હો, સુખ" દાતે રરીર પર ઉબર આયે હોં, તો $ મારો ગૈરે 
આધ પાવ પાતી સે' મિલા-છાતકર પીતા, ફાયદેમન્દ હોતા હ. 

ગેરૂ વે ઝપડે સન્યાસી પઠનતે હૈં. ઈસિકા કારણુ યહ હૈ કિ ગેર્વે 
રગસે લાભ હોતા 8. ( “ વૈદિક ધર્મ” માસિકના એક અદમાંથી 


ન----- 





----ન્ન્ત્સન્કઃક૦*₹૪ૂ----- 


ગેર કે લાભ ડડ 


અને તે ઘરનાં લોડે કોઇપષ્યુ રોગનાં લોગ નધી ખનતાં. સુમધિત દ્રશ્યો- 
ના ધૃપધી વાતાવરણુ શુદ થઈ નિરેોગિતા બજે છે અને બળવાન તેમજ 
સુખી બનાવે છે. તે ઘસ્માં છવનપળ પહ #હ્રિ પામે છે ને ઈવન 
આન'ધ્મય બતે છે. 

ન્યાંતું વાતાવરખુ મલિન, દુતધયુક્ત અને રોતરયુક્ત હોય છે, 
ત્યાં ઈવતપળ ઘટી નય છે અને એ વાત. વરમાં અઘાતિ ને અચ 
મ'તોવ દ્ેલાયલોા શેય છે અને તેને નદ કરવા ડોપ્ટરો પપ્ત લોકા 
નતો ને ચુગળનેો વિદેડી રીતે ઉપયોગ કરીને રોત્ર નહ કરે »ે. 

તે માટે આપણે આપણા કવિ મુતિએોતી ધૂવ-પ્રગ્ડાલી ?ે 
બદ પડી ગઇ છે, તેતે દક આયન જગિતીમએએખ મતે?? 3? 
વાની છે, પ્રતલેક આયના ધરમા યઝ ને ધૂપ કરવો તેઈ મે. બયાં 
ખાગળ કુદ વાતાવરખુ ભતે જલવગું ?ે.૧ છે, તા દેડાગએોનેો 
વાન ધાય છે, 

જે પ્રમાણે પ્રમ્ળના ઘૂપધી રેપ્તર ન.ઇ પામે ઝે હે પ્રમ.ગે 
લેખાનનાં ઇ૫ધી પુ ધા રેક નર જ. છે. ખો. ઉરીતે 
શોજાનનો ધૂપ ન્યુમે તિકાના (તે પડે. નના. તે.વ ઝે. 

«ભમાં વાતાવરખુ હુકમો, હ 1 બતે .તદકવ૧ ૬) ત. ડા 

નમ મદમાં નમ, ઉમદા હિન ઉ પખ ક, ન્વ, નરમાઈ 
મવષય ત૬3૨1 ર૭ ભવે નુ હવે ન વજા જાઉ પ્તનાક ., 
મે ઈક પેમ, ૨૬૬૪ આપ.ર ક કે (૫૩૦૦, 








હ્ય ઝેસાઇમૂ...કતયકાનઝનન-૩. ૦-2 નન 
૬રટ-ત* જ નાન 
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3૩8૩ _ પૈક સ'ભ'મી વિયારો-શામ ર જે 
છે. વૈદે અને ફામ'શીખોનું' મધ વયલા માષુસોતો નફો ચડવાથી 
શોધું પડે છે. બે આ ધધો શાસ્રીય પાયા ઉપર માલે તે રૂપિયાનુ” 
ચાર સેર મધ ઘેર યેર સુખેથી પશેચાડી શકાય, અમેરિડામાં દરેક 
વસ્તુ આપણા કરતાં અનેકગણી મોંઘી હોવા હતાં, ત્યાં મધ તો 
એક રૂપિયાનું બોર મથ છે. 

વળી મધની જરૂર ખાંડ જેટલી નથી, તમે જેટલી ખાંડ 
વાપરતા હે એનાથી લમભગ અરધા મધથી જેઇતાં સ્વાદ, પોયણ અને 
વૃતિ મળા રહેશે, એટલુ' જ નહિ પણુ અનેક નાની નાનો નિમારીએ 
નિઃશક નાખૂડ યરો. એટલે સરવાળે મધ મે!ધુ' નથી, સૌંધુ' છે. 


મધ મેળવવા માટે હવે હિ'સા ફરવાની પણુ જરૂર રહી નથી. 
ગાયો અને બેસોની જેમ મધમાખોા પણુ પાળી અને ઉછેરી શકાય છે 
અને એક પણુ માખ માર્યા વિના મણુખધી મધ એકડુ' થઇ થકે છે. 


યુરોપ અતે અમેરિકામાં તો આ ઉઘોગ મે!ટા પાયા ઉપર 
ચાલી રલો છે. આ દેશમાંમે એની શરૂઆત તો થઈ ચૂકી છે. 
«પારે એ અહી' મોઢા પાયા ઉપર ચાલરો, યારે ખેડૂતોને નવરાશતા 
વખતમાં કામ, વધારાની કમાણી અતે સારી ત'દુરસ્તી મળી રહેશે. 
મધ સોધુ' તે સોધુ' થતુ' જશે નૈ નિસ્થકક હિંસા પણું અટકરે. 


મધતુ' પૃયક્કરણુ કરતાં એમાં નીચેનાં મરમાણુમાં જુદાં જીદ 
તત્ત્વા માલૂમ પડયાં છેઃ-૭૮ ઢકા કાર્બાહાઇડ્ેટસ, ૧૮ ટકા પાણી, 
૦.૨ ટકા ક્ષારો અને ૪ ટકા પરચુરણુ પદાર્થો. 
મધમાં જીદી જુદી નનતનીં ખાડો આવેલી છે. ડેકસટ્રોસ-અના” 
જની ખાંડ, લેવ્યુલોસ-ફળની ખાંડ, સુક્રોસ-શેરડીની ખાંડ અતે 
ડેક્સટ્રીત-છોડવાઓની ખાંડ, આ બધી ખાંડે! એવા સ્વરૂપમાં હોમ 
છે કે એને પચાવવા માટે શરીરતે સહેજ પણુ શ્રમ કરવા પડતો! 
નથી. "ખાવાની સાથેજ તે લોહીમાં ભળી ન્નય છે અને બહુ ટૂક 
સમયમાં શક્તિ આપે છે. 
એના ક્ષારોમાં ચૂનો, મેગ્તેશિયા, લોહ અને ફ્રેરફ્રેરિક એસિડ 
એ મુખ્યત્વે છે, કાળા મધમાં તો લેહ પણુ સારા ગ્રમાણુમાં હોઇ, 
એ લેીમાં હેમોગ્લોખીત (રકાકણે)નું' મમાણું વધારે છે. 
પરચુરણુ પદાર્થમાં પોલન દાણા, સુદર, મીણુ ફરોાર્મિક એસિડ 
અને બાષ્પશીલ તેલો! ( વોલેટાઇલ એઇલસ ) હોય છે, આમાંથી 
પોલન નત્રોલોમાં ઘણે સજ છે, આપણે ત્યાં વ્યાયામ કરનારાઓ, 
પલાળેલી ચણાની દાળ કે ખાજરી વગેરે ખાય છે, પણુ એ ટેવ 
--. 3 રીતે જેતાં ઈચ્છવા જેરી નથી. એતે ગદલે મધર્માં પલાળેલા 
1, “ પે વપરારા ચાલુ કરવે! બેઇએ. દરિફાઈ એમાં યાકેલા 





$ર-મથ 
(લેખકઃ-કી રમણુલાસ એન્ડનિયર) 

મધને તો આપગે ખારાકમાંથો તદ્ન વિસારેજ પાડયું છે. 
આજે આપળે એનું મહત જૂલી ગયા છીએ. સામાન્ય માખ્સતેો 
ખ્યાલ તો એમજ હોય છે કે મધ તો દવામાંજ પપરાય. મધનો 
ખાશાકમાં ઉપયોગ કરવાની વાત તો એને મન વ્યધ ખચ વપારેવાનો 
મૂખાઈ રેલો અખતરાજ લાગે. 

પખુ પ્રાચીન કાળમાં આમ નહોતું. થમ્‌.યપ્ડું અને મહાલારતતા 
૬૮માનામાં જર્ષા બંધને ઇૃટપી ઉપષોત દરા. ગે વિવિ પ૧ 
પુચવા મં છે, આવાને મત તધતી સારે કોમ દ 490. ગેમને એને 
પ'ચામૃતમાં ટથાન જપ્યુ છે. સભા છે કે, ખારાં મામ, મી 
લમ ખને દથી છે.ડમાં, તરે આધે અધે એને ખેડ૬1.માં પરી 
હિ'જસાને શને મધ પહ હેડડવુ ્રે.૧. કમ તે.ઈ.પ્મો મહ ખાવા 
થવુ, પખુ ધવા તનય સના ઉપકે,.લ ભ. સવો 

નના પયા ન્પ્ગ ખ્ધતા અક ૧ ઉપર. કો! 
“હ કયા પોઝ ગે તેમ દય પુ કે પ “૧.૫૦ જડ 
ઉપપે,મ વુ ડરપા «43 ન્‍૧. 

સકડો પરે થયાં . ૨.1 ખટ.” ટ, ન. જ માવ .- 

શના મ 8૧૬ ૫.૪. “ડુ ૧૩૧૫૮૮૫૬ 7૯3 ને *.મે 
વ સ,ક વષા ર કત્ક૭, “વ ૪ ડડર.ડવ ક ક ડડ હવ 
કેને ન 








“હ ખને રક કકે હુક - «1. ન ઇા.$ઃ 






ન કેઈ્ખ્યુગ્યેચ”.1 “તા ૫. ડે * ક ૪ ૨૬ ૦૬૧૬.4 અન. 
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3ર ઘેય સબિટેલિચારેન્શાગ 2 ન્ન 


“------- 


ઘી વધુ ગસ્મ ન મળુ તતેઇએેઃ ગએલુજ નહિ 
પહી એે તરતજ કદી લેવાયું તેઇએે. મધ જી સીધું ગરમ કયાય 

ઝના ગ્રછવકેઃ જ ડાપસટેસ તાય પામે છે. 
પપ ખરીદતી વૈળા હમેશાં વગડા મધને પં 
તતેધએન ઝેર્માં અનેક પ્રદારના સ્વાદ અવે છે. આં આધ 
પેદાશ ઉપર અથે 


ગા 
આદુનો રસ તોલા રે? કાઢીને તેરમા અધુ” પાણી ગ્નેળવર્ડુ 
છી સાકર તોલા પાંચ રનાં સ થાય ર્લા ઉકોળુ* 
પછી તેમાં કેસર; લવીગ, એલચી, નતયદૂડી, જવી સર્વ વરતુગ 
ર્સતા પ્રમાણુમાં ળી શાશોર્મા ભ્રરી ખુસ 
સૃમાંથી ર” તોલા મ શકાય છે. દખ, સ્મ મધ” 
શિ, અરિ પિતતું ચડવું વઃ રે રોગ મઢાડી તે આરામ કૉ છે” 


ખસખસ દરેક સરખે વજતે લ અઃ દાણાં ચાર વ 

કરવા. તેમ ડબલ વજને સાકર નાંખી દડ પા સરી ગ 
હુલાવી એકરસ કરવું. પધ પુચ્છા મુજબ ત ખઈ 
છુ. ગમે તેવી ગરમીમાં અતિ ઝુર્રી મમજ તર્‌ કરે છે. ઉુતાળામાં 
જુ અકેટાબર માસમાં ધણું હપષે1ગી છે* 


છારાનેપ ગ્રચે૫2૫ 


જહરાસિ સુધરે આપરોાગમાં, ખ'ધકાપર્માં, ઉર 
માં, ગોળાર્માં કૂયયદાકર્તો જુ, અંતિ જ્ઠ 
દ: 


ક સાર્સા પપ્કેલાં દાડમ ન્‌'ગ ૨૦ લાવી તેમાંધી 
ર કાઢીતે રસમાં સાકર શેર એક નાંખી ઘટ ચાય 


"ક 


પુ મધ ૩5૬ 


શ્મનારાએ લીંબુ ચૂત્ે છે, એને બદલે ને મપ અને પાણી તે તા 
એની ઉત્તેજક અચર ર્લોગુ કરતાં અનેકગષ્યી ચડિયાતી નીપન્ે. 


આ વિષયના ડેટલાક નિષ્ણાતોનો તો એવો અભિપ્રાય છે કે 
મધ એ દૂધતી જેમ સ'પૂગૂ ખારાક છે. ઓસ્ટ્રેડિયાના આરમર 
'કન મધ અને પાણીનેર ૪ મહિના રવો હતે. પત્ર આ ખાબ- 
તમાં હજ છેવટનો અભિપ્રાય આપવા જેટલે! પુરાવો એકડો યયે તપી. 

હતાંયે મધ મેળવેવું દૂધ તો. દરેક રીતે આદ ખોર૩ છે 
એમ કહેવામાં જરાય વાધો નથી. યુરોપમાં પષ્ાં સેતીટેરિયમોમાં 
બાંદર્લા બાળદાતે મધર અને દ્ધ ઉપરજ રાખવામાં આને છે અને 
ભનેક પેટન્ટ ખોરા હરતાં એનાથી બોને પગો લામ પમે છે. 

બાળફતા ખારશાકમાં મધના કલર વિવિ તો આપું પાન 
«જ એ'થાવુજ નથી. ઘટીને ને પડે બાહને મકર અતે પડમાં 
ફપા ધાનુ' રેર આપ્યા કરવત બદશે નને નિશ્કિ1 મ મખ) 
કરીન તો બાનું કરેગા વાજ જેનું થઈ ૯૨૬. અડેવા ૬.૧, 
ભમળએલા દાટીઓ, દડતા નરે.દ, વદ જને દ નો 
તામડી નેતળેતા નાં અદ*્વ યદ ન્ડે' 








કેટલાયે ડેટ ધ બજ. ને કપ જાગે હા. કષ 
થ્યા1ધા પડતા બળો મટે કડ નભ. પનો કપ કતવ 
કે,ન્ પડી વ.કો ્્્્નવદજે હમત કક. ત. ૦૬ 
ક 1 શ. ૫૪ ૬૦૬ કળ”, ખે ત... જઃ. 

"મ. ફમ થપ, ૫૫.5 જ ૧5 ૧, «9. ક. ૦૧. 
ખાક અતે હ પ૫૨.૧ હ «પ૧ ૧.૫૦ ૦૮૬૬૧. ૬૬ ન 





પમપ ૧.૯૬ સાવ ૨. 
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૩૧૪ ધેદક ર“બ'ધી વિચારો-ભામ ૨ જે 


લીં'બુનો પ્રયોગ 
શાસ મોઢાં વીંલુ તગ વીસ લાવી તેતો રસ કાડવે. તે 
રસને ઉકાળવે।. તેમાં સાકર સેર એક નાંખી હલાવી એકરસ કરજ 
પછી સ્વચ્છ બાટલીમાં સારી રીતે પેક રહે તેવું બૂચ મારી લરી 
સખવું. એક સમયે એકથી મે તેવા સધી લઇ રાય છે. આ 
પ્રમોગ ખાસ ગરમીનાં ધ્વિસોમાં એટલે કેં ગરમી ત્યારે પડતી હૉય 
ત્યારે કરવાધી, પિત્ત, શમ, ઉલટી, મોળ મટે. મદ અમિ અતે રૂયિ 
સુધરે, ગરમીથી ચડતું માયુ' મટે અતે ચઆંતિ કરે. 
લી'ભડાતો પ્રયોગ 
કડવા લી'બડાનાં પાંદડાંને વાટી લદ્ઠી તેતી લુમદી કરી આંખ 
પર મૂછી પાઢાથી બાંધવુ” તો આંખનો દુખાવા મટે. ગરમીથી અને 
હડીધી દુખતી આંખોને મટાડે છે. દી 
રશારખબતે ખસ 
સુગ'ધી વાળા રોર એક લઈ પાણી રોર્‌ ખેમાં ઉકાળવો, ચોથો 
બ્રામ બાળા તે પાણીને &'ડુ' પાડી પછી સાકરતી ચાસણી 5 
વજનથી નાંખી મેળવી દેવું. આ શરબત અતિ શાંતિ કરે છે. જ્યારે 
ગરમી પડતી હોય ત્યારે લેવાથી ફાયદાકારક છે. 
શરખતે ગુલાબ 
શુલાબજળ ઉચુ* અગર ગુલાબમાંથી ખેગેલે સારો અકર તેવે 
સાકરની ચાસણી શેર ૧ માં નાંખી એકરસ કરવાથી ઉચુ' ગુલાબ 
શરબત બતે છે. સખ્ત પડતા તાપમાં પીવાથી ચરીરતી ગરમી નરમ 
પડી ચાંતિ યશે. દ 





કરા. ઝન નેકનકેન્બાલાઉ 


સૂરણનેા પ્રયાગ ણુ 
સૂરણુતુ' શાક, અથવા ધીમાં તળાતે ખાવાથી ( અશ*-હર્મ)તો 
શૈગ મટે છે અતે દવા તરીકે કામ આપી આરામ કરે છે. 
ડુલસી ગ્રચોાગ ી 
તુલસીનાં પાંદડાનો રસ તોલા એક, તેમાં મરી ઘણાં ચારતું 
ચૂણું સાથે મેળવી સવાર, બપોરર, સાંજ એક એક આતીજ્ઞાર પીવાં 
ઝેરી તાવ અને ગમે તેવા સખત તાવ આવ્યે! હોય તોપણુ આરામ કરૈ. 
(જીદાં જુધં માસિકામાંથી સ'કલિત ) 


ક ને 





આયુર્વેદિક ચુણુફારી પ્રયોગેા ૩્ક્૩ 
ળવો, પછી ઉતારીને કેસર તોલેર અવે તયા એલચૌનાં ડ્રોતરાં ડાટેસ 
તેનું ચૂરણ તોલો એક મેળવી શીશીમાં ભરી સખતું. આ શર્બતને 
ગ્રયોગ ર97 અરી તોલાનો છે; જે રે ગરમીનાં દિવસોમાં પીવાથી 
કર્મી શાંત યાય છે, ખાવામાં રૃચિ ડરે છે અને શાંતિપ્રદ છે. 
" દૂતે પ્રયાગ 
અગ્તિયી અગર દેઇ ચીજ ખાવાથી મૃખ દાઝી ગયું હોમ તો 


દૂધતે ગર્બ કરી તૈેતી મલાઇ બતાવી ડોલપે મુખમાં પરેવો. ગેમ 
દિવયમાં ત્રણુ વખત કરવાથી આરામ થામ છે. 
ડાફાનેો! પ્રયોગ 

દાક્ષ તોલા પાંચ ખી? વત્રની, લો“ડૂતો રમ જેતા બ તેમા 
વાટીતે તેમાં દાડમનો. રેન તેલા વીગ બે. ૧૫: હી તેને ખાતી 
ગાળાને દહષાં ન'ભળ, ઝવગી, ખરી, “80, ખરતો દેર ગેપ્ઝેમ 
શ્ાાતીબાર વર શગ કરી તેતી મધ એવર ખને મતે, વમ 
ભમરી હલાવી કોક કરી મ્યથ્ક અ ટ”માં બરી આખું. તેમ.ધૉ 
શેઇ બેક અમે સ્‍વ.રે ભને સાજે ને ૧૦૧ ૦, અશ પી 
પાષ,ધી જમવાખમાં મડા નથડી 2.૧. ૧૨, કૂતન મ.૧?ી 
દેય તા લામે, ઇરય મુડમાં ક્ટ ક. ૩૨,૧ 4 હમ. 2». 





શાડ્નો પરાના 


છના પલક, ૨, .“.૦.૫ -૨ * -.૧ ૪-1૬ ૦૧૬* 
શલ કેરી રપ. ₹ ૪ ન પ1 “૫૨૨ ૬૧ #.“:-. $*-.૬૬. 
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ગડ ૧-- 


ગદ શદક સ'બ'ધી વિચારે-સામ ૨ ન્ન 
રક “ ડક જ 
સઇ તેનું ચૃષ કરી તે સૂખયી બમતેો ગાળ નાંખી થણય ેવડી 
શાળી કેરી મૉંર્મા રાખવાથ ઉધરસ તથા દમ મટે. 
(૨) ખહેડાંવી ખાત શકત સુખમાં રાખી ચૂસવાધી સવ “4 
તની ઉધરસ તપા ૬મ મઢે. 
ઉપ૬રાતે! ઉપાય 
કસેસ્નાં મૂળને પાણીમાં વાટીને પી લેપ કરવાથી ઉપધઇતે! 
શગ અસાષ્મ હેય ત્તાપણુ જલદી મટે છે. ન 
ઉલટી પર 
કડવા લી'ભડાની ગલે! તોલે એક, તેતે અધકચર કરી અધો 
શેર પાણીમાં ઉકાળવી, પછી ઉકાળતાં પાશેર પાણી બાકી રહેલાં 
ઉતારી સવાર, સાંજ સહેજ ગરમ ગરમ હોય ત્યાંજ પી જવું, 
શ્રે દોપગ-વાયુષી, પિત્તથી કૅ કકથી થયેલી ઉલટી' બધ થશે. 
ઉ*દરના રેર પર 
ઉદ કરડયો હોય અતે તેનાં ઝેરની ગાસ્રે માલૂમ' પડે તં 
ઉ'દરની લીંડી વાટી પાણીમાં મેળવી ચોપડી દેવી. 
કખજીઆત માહે પ્રયાગ 
જે કાયમી કેબછગાત રહેતી હોય તા તેણું સવારનાં પાંય વાગે 
ઠક પાણી કે જે રાત્રે ત્રાંબાનાં લોટામાં ભરી રાખ્યું હોય પી 
જવું. પાણી પી શકાય તેટલુ” વધારે પીવું જેથી પેટ સાધ્‌ યાય અ 
ત'દુરરતી વધે છે. 
કમળા માટે પ્રચોગ 
ઝડવા લીંબડાની ગળા-તેતો રસ સાલો બા તથા મધ તા 
ન તેતે મેળવી દિવસનાં ત્રણુ વખત પીવાથી કમળો મટે છે અતે 
આરામ થાય છે. 
કાનમાં અવાજ થતો હય ર 
કાનમાં અવાજ સંભળાયા કરતો હોય તો સર્સીયા- તૈલ$ું 
ટીપું નાંખવાથી આરામ થાય છે. 
કાનના ચસકા મટે 
તલના ચેશખા તેલમાં લસણુની એક કળી કકડાવી તતૈલર્નુ 
ટીપુ” કાનમાં નાંખવાથી ચસકા મંટે તથા કાનમાં પડેલી ધાક પણું મહે. 
કાનમાંથી રસી જતી હોય 
ખીનેરાંતા રસ તોલે એક તથા સાઇખાર્‌ તોલે 
રસ કરી પછી તેનાં ટીપાં ખે માત્ર કાનમાં નાંખવાથી કાનમા 
“દ્‌ રસી, ફાનતો દુખાવો અને ફાનમાં થતી બળતરા-- 


૬૨૭-૩તમ ગૌષધ પવોમો 


અજછુખું પર પ્રયોગ 
લી'ટીપૌપર એક તેલો! તયા ગોળ ખે તોલા લઇ તેમાંધી એક 
આતીભારતી ગોળી બતાવી દિવસનાં ત્રણુ વખત સવાર, બપોર, 
માંજ ખાવાથી અછળ મટે છે. 
આધારીનરીનેઃ મસ્તક રોમ 
દચડાં તોલા એક, ખરેડાં તેલા એક, આંબળા તોલો એક, 
દદ્ધાતુ' તોલા એક, ૯૦૬૨ તોનો એક અતે ઊંબડાંની ઝે. તોકષો 
એક-એ છબ ઓવધોને લઇ તે ચૂખષતે એક મેરે પ.ધ્ીમાં 3કાળવાં. 
તાલ દશ પાધ્ઠ્6ી બ.૪ શહે ત્યા સોચ ઉતારી ગાશે નેઃત તોધેો 
થા નાંખા ચ્હે? ગરમ હે.,ય હાઈ? ' ૪. અધી મ.થાખાં મારતું 
શળ તા ભાધાશીનીનો બ.થાનો કગ ખેરે છે તેમ? મ.પાનો ડે. 
પખુ “તના શી સાગ જય છે 
ખાંખાનો બળતરા 
1ધતો તચ્તા રીધા અપ્સ નાખતો અ... પધ મરા, 
લેસપીતું બધા કયવું વન નટ ૨. 
શ્વાંખ્ના કાન 
. 13) 55૬. પ. ટીડુ બાપ્યન ન. ખ૨.૧૭ ડે. / જન 
કહેવા ખૂખ, દુખતા ભક 















(૨)૫.ડ૦૦ ૫... ૧૪ મજર પટી ૮ પનો “નહ 
“૨૦૬૬ ૫૨૦૬૦ ૪, મ- પ: કર %₹ ગન. 
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૩૮ કૈ સ'બ'ધી વિચારો-શામ ર જ્ય 
ઝક 
છર્ષન્વર માટે ઇલાજ 
ગહા (લી'બડાની) તોશા બે, તને એક શેર પાણીમાં ઉકાળી 
આઠમો! બાત રહે તયારે ઉતારી સહેજ ગરમ હેય ત્તમાં પીપર્તુ 
શ્વૂષ મુન તરગ ઉમેરી પીવામી ઝીગદ તાવ લાયુ પડયે હોમ તો 
મટે છે અને આરામ યાય છે. 
ઝાડાના રાગ માટે પ્રપોગ 
કાંઢા વગરના “કા અને સ્ઞાઠા ખા4ળનાં પાંદડાતો રસ તોલે 
બ દ્વિસમાં ત્રષ્યુ વખત, સવારે, ખૂપોર, સાંજ પીવાથી કે પું 
«તના ઝાડા મટાડે છે. પી 
તાવ ઝીણ્‌ા લાસ પડયો! હોય તો 
કડવા લી'બડાની ગળો ખે તોલા અને પાણી સોળગણું ઘઈ 
આદમો ભાગ ખાકી રહે ત્યાંસુધી €કાળવું. પછી જરા ગરમ કે 
તારે લી'ડીપીપર ચૂર્ણ રાજ ૪ નાંખી સવારે પી જવું" આધી લાગુ 
પેલો છણનવર મટે છે અને રોગી આરામ પામે છરે. 
તાવ પર ી 
ચાર તોલા કસિયાતાને ચ્રાસડ તોલા પાણીમાં ઉકાળી ચોધા _ 
ભાગ બાકી રહૈ ત્યારે ઉતારી ધ્વિસમાં ત્રણુ વખત પીવાથી ગૅમે 
સવા તાવ ચાલ્યો જાય છે. 
દરમ મઢે ક 
ખેડી ભૉંરી'ગણી, છર અને શાંખળાં એ ત્રશે સચ્ખે વજને 
લઈ તેનું ચૂર્ણ કરી રુ ૩-દિવસનાં ત્રણુ વખત સવાર, 
સાં” મધ સાથે ખાવાથી પરાઈ પણુ “તને દમ મટે છે. 
દસ્ત સફે માટે પ્રયોગ 
હીમછી હરડે ( હીમજ ) તેતે એરડિયા તેલમાં રેકી નાંખવી, 
પછી તેવુ' ચૂર્ણ કરી બાટલીમાં ભરી રાખવુ* સને જમ્યા પહેલા 
સવારે અને રાત્રે બે આની ભાર પાણી સાથે લેવાથી દસ્ત સાધે 
આવે અને મન પસદ રહે. 
દૉત મજખૂત કરવાને પ્રયાગ 
(૧) જે માણુસ રાજ કાળા તલ તોલા ખે ચાવી 
જાણી પીએ તેના દાંત મજષત યાય છે અને જિ'દગી સુધી 
(૨) ખદામનાં ઉપરનાં છોડાંતે ખાળી નાખી કાળ ફાખ કરવ! 
તમાં ચોધો લાગ સિધાલૃણુ નાંખી સર્થોદમે દાંતે ધસવું'. ને 
દૉત સાફ મઝખૂત કરી જન્તુ ચવા રૃશે નહિ. 
ક ર દાંતમાં રસી થઇ હોય તેપ 
“૧ 1તમાં પર્‌ ચયા કરતું રોય તો દંત સાક દાખવા અતે 


ઉત્તમ ઔષધ પ્રપેપશે 
સેત્રાને મટાડી આરામ કરૅ છે. 
“8 (સફેદ) માટે પ્રયાગ 
હરતાલ અને ભાખચી સરખે વજને લઇ તેનું ચૂણું કરી પછી 
તે ચૂયુને ગોમૃત્રતી અ'દર વાટીને લેપ કરવાધી સફેદ કેહ મટે છે. 
ખાતપાન--પરસ્પર્‌ વિરોધી 
શ્ાદ', પેરડાં, ખાઢાં ફળ, મોડુ કળથી, દહી, તેક, યૉંટાં 
ઉમ્ેલાં કોળ, દાર અને «બુ એ સધળામાંથી ડેઇ પણુ એપની 
માપે દધ ખાવાધી ઝેર જેડી અસર થઇ જુદી જુદી *તનાં સરી- 
રૂમાં મગા ઉત્પત્ર કરે છે અને ત'દરસ્તી બમાડે. પ્ખુસ સાધે ડૂપ, 
દહીં, અડદની ઘળ મધ અથવા ઘી ખાડુ' નદિ. મધ સામે મૂળા 


ખાવા નહિ. દ્ધ સાધે મળા, દાગ દેરી અને “લુ ખાવા નહિ. 
પેળાં ધાધે દધ ડે હ: પીવો નહિ. 


ગાંડા માણુસ માટે દવા 
પાં યૂલની બ'ખાવબ, હેને. કહ દાદી દિયયનાં એ વખત 
સવે જોધ તથા ગાજે સવે તેતો અડે વેમાં ધપ તોધેો 
ક મેળવી પાધ,ધો ખકજના 139 *તતતા રોતે, મર, ઉપ આપે, 
ખમજ કાંત સહે જેમજ ઝ.ડપમ.ની નમે પપ નષ્ટ ધવ. 
નૃધદૃ' ન પાડતુ' હોય તા 
ડુષફુ પરતું ન હેય તે કહાની ૯૨.૨ અગે પડેતો તેડડ 
પાટા પદ;વો કેપડ.ના પડમાં લઈ તેડી ૫૨ ની દા. (પેન) 
8૫૧ [8 કેશ્વપો ગુજડુ “ડી પમ દો “છે. 
ગાઈ પાટી પઇ હે.વ નો 








૬૫૬, “હેડ. “વ “ક. ને કવપ”. કપ .૫૦૫. 
કષ શા પ૫ 
દખ ૫૧ ટે. 


હના ક. 2 (૧૫૦૩૦) તેડી રે. જે. 


ષ્ડયા ટડ 


દનેપ -૬”, 





૪૦૦ ૬ સ'બ'ધી વિચારો-ભાગ ૨ જે 


શકતાં પૃમિ માટે 
વાવડીગને જરા તેવું ઉપરતું પડ ઉખડી શમ તેમ પાંડવ, 
ચછી તેનાં મગનું વસ્માળ ચૂહુ' બતાવવુ”. પછી તેને સવાર, બપે!ઇ, 
સાંઇ ચાર ચાર ચગેોડીશાર મધ સાધે આપવાપી પેટનાં ડમે 
શત્ર મટે, બાળકોને ઉ'મરતાં ગ્રમાખુમાં ખોછૂ' વજત આપવું. 
પ્રમેહ પર પ્રયાગ 
(3) આંબળાનો રસ તોલો બા, હળદર તોલે ભ અતે મધ તોકો 
મેને મેળવી પીવાથી કોઇ પણુ «તતતે! પ્રમેહરોગી નીરોગી યાય છેઃ 
(૨) કડવા લીબડાની ગળા-તેતો રસ તોલેદ એક સવાર સાંજ, 
પધ તોલે! ન સાધે એકરસ કરી પીવાથી સરવ #તતનાં મ્રમેડવાં 
શમે મટાડે છે અને આરામ ડરે છે. 
બર્લ પર પ્રયાગ 
મી ઝુવારતો રસ તથા દળદર-ચૃણુ* સરખે વજને લધ મેળવી 
એક આતીભાર સવારે તયા એક આતીભાર સાંજે લેવાથી બરે 
લતી ગાંઠથી થયેલા રોગ અતે બરલમાં આવેલો! સો મટે. રોગીતે 
આરામ થાય, 


----- 








બહેરા સાંભળતા થાય 
કુણી ખીલીને ગોમૂત્રમાં વાટીને તેવી ચટણી બનાવવા. તેતાર્યી 
ચારત્રણું તેલ તલતું લેવું તથા સોળભાગ બકરીનુ' દૂધ અતે શળ 
ભ્રાગ પાણી નાંખી સથળા એકરસ કરવાં. પછી તેને ઉડાળવાં 
ઉકાળતાં તેલ આક રહે ત્યાં સુધી ઉકાળી પછીતે તેલતે ગાળી આ 
તેલ કાનમાં નાંખવાથી બહેરો! સારો ચાય છે. 
બળવાથી પડેલાં ચાંદા રૂઝાય સ 
જવતે બાળી તેની કાળી રાખ બતાવી તે રાખને તલના તેલ 
ગ્ેળવી કાઇપુષયુ રીતે બળેલાં ચરીરનાં ભાગ પર ગોપડવાથી વાઈ 
રેઝામ અને આરામ થાય. 
બળેલા ભાગ સારા થાય ૫ 
તાંધ્ળન્નતી ભાજતે। ફાકે] ફરી, તેની અ'દર થી તાંખી શરીરનો 
જે ભાગ બળા ગયે! હોય તે પર ચોપડવાથી ખળેલો! ભાગ સારે થાય 
ખાળકતાં રોગે પ૨ 
અતિવિષની કળીનું ચૂણું ચણોડીભાર લ્વિસમાં ખે વખત 
સવાર, સાંજ મધમાં મેળવી ચટાડવાથી ઉધરસ, તાવ, ઉલટી, ઝડ 
વેરે બઢારી બાળકને ત'દુરસ્તી આપે છે. 
દ. બાળકના દાંત જલટ્ટી આવે 


મ 


જે બાળકને દાંત ઉગવા સખ'ધી પીડા થઇ હય તૈતે દરત 


ઉત્તમ ઔષધ પ્રષાગોા ડ્ક્ટ 





દિવમર્નાં ચાર વખત જમ્યા પહેલાં ખે વખત તયા સવારે અને રાત્રે 
સુતી વખતે બે વખત મોડાના પાણીના કોગળા ડરવા. સડેલા તિવાય- 
નાં દાંત પડાવશે નહિ. 
દૂઝતા અર માટે પ્રયાગ 
કાળા તલ તાલે એક--તેને બારીક વાટી તેમાં માખણ 
તાજું તોલે! એક તથા સાકર તોલે! એક મેળવી દિવસમાં ત્રયુ વખત, 


ચવાશ, બપોર, સાંજ ખાવાથી 4રસમાંથી પડતું લોદી બધ ફરી 
દરત મઢાડે છે. 











ધાવ'% ઓકતઉ' બાળક 
જે બાળક પાવીને છેાકતું ટોય તેને યદ, પીપર અને મરી 
નરખાં લઇ ચૃખુ દરી તેમાંથી દિવયના બે વખત મવાર્‌ સાં* 
શ્ર અડધા અડધા લઇ ક્ય અને વી આધે ચકાડથી પાવન 
ભાકવાતો 3મ મટે છે અને પ્દવ'$ આરી રીતે પાચન પામ છે. 
ટ પાળા વાળ કાળા ધાવ 
લૌ'બડાની લૌજાગાને પરેલાં જાંતરમાના મસી ભાવના દેવી 
મતે કુકમા પહો પાર્ટી રેતાં જય ની *..તના કાની સ.ાના ₹0. 
ખે રીતે લાવતાં દધેળી લખ્યું કેવ કલ ભ. કેળનું નાકમાં 
રીપુ મકી તપાવી (નસ) દરખ કે રેવ. ત જદી 1... 
ધપ છે, પ્ધ્મ -ખળમ દુષ્ ૬થ/ ૧.૨ 
નાકમાંપીં પડતુ' લોહી 
ધોતી “દર અખ .નેનેક પી અ દુરન્ડ ક. કથ 
પે તમા લપ હવ. મ.સ... ૫૧૦૩.૩૦ ૨/૦૬ ૪ 
વરદાન પર ઝેક 
થુ # 8. -$ ૫૬ ૫.7૮ ૦૧૦૧૬ “તર? ૭) 
ઝક. જકડી કદ-ઝ% %.- ઝક “ડનો હ 
“જ 1 રરર 
૫૫૧૫૧ ૨૧૫ 
૫૨૦ ૧૬૦ પૂજ ૫## જ્- 
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હ્વેજ્ડ 5૩5૧ “૫ ૬૬:ડ ૦૬ 
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સા ઈન... 0 


જ નનન 


બધ ધાય છે અને શવેધે મડે છે. 
માધાતે દુખાવા મઢે 
ખસખયને દૂપતી અંદર સારી પેઠે વાટી ઘટ્ટીપઠ્ી તેતો મરત? 
પર લેપ દસ્વાધી ગમ્તકતો દુખાવો શાંત મઇ મટે છે. 
માથાને! ભયકર રોગ 
ત્રારેલી, જેડીમધ, કઈ, અડદ અને સિધાલુ-એ પાંચે ઔવ 
પાને સરખે વજને લઈ બારીક ચૂર્ણ કરી તેને મધમાં મ્ેળર્યંતિ પર્દ 
માઘા પર્‌ લેપ ફરવાથી ભ્રય'કર ફે।મ.મઢે છે. 
માધુ' દખે ત્યારે 
શતાવરી, પ્રે! (દુર્વા) કાળાતલ અને સાંટાડી-એ પાંચે ઓ. 
તાલે! અક એક લઇ તેને પાણીની અદર વાટી પછી તેતો અથા પર 
લેપ કરવાથી સર્વ #તનો ત્રાથાનો દુખાવો! મઢે છે અને આરામ કેરે છે” 
સાર્‌ વાગેલ હેપ્ય તેદ 
સ્ાજીખાર, ઉછળીદર, દારૂ હળદર, અ સઘળાં સરખે વજને 68 
વાટી માર્‌ વાગેલે! રાય ભાં દિવસે લેપ કરવાથી આરામ થાય * 


તાવમાં, સળેખમમાં, પડખાંનાં દુખાવામાં (ઘછામાં ), ગળામાં 
થયેલા કફના શગમાં, આદ્રામાં, વાયુ અને કફથી યધેલા 
વ્યાયિમાં, પાણી જે પીવું લે ઉકાળીને પછી દંડુ કરેજ પીવુ; * 
શરીરની ત-દુરસ્તી જલદી સુધારવામાં મદદ કર્‌ છે. 
સુખમાં ચાંદા પડયા હાય 
અસિથી અગર કોઈ ચીજ ખાવાથી સખ દાઝી 
દૂધનો કોગળા મોંમાં ભરી રાખી થાકી જવાય હારે મીજે બેય 
દિવસનાં ત્રણુ વખત કરવાથી આરામ દા, છું અને મુખ સાદ ધાત છે. 
સુખ પરતા ડાઘ જુમ જાય? 
જરૂં, શાહી, કાળા તલ, સરસવ એ સધ 
લઇ દૂધ સાથે વાટયા પછી સુખ ઉપર ત્રોપડવાયી 
નાખૂડ્ઠ થાય છે. મુખ ચદ જેવું યાય છે. * 
શ્રુખ પર થતા ખીલને! ઉપપ્ય દ 
ગ્રારાચન અને મરી એ બંને ઔષધોને સરખે ભાગે લઈ તેતે 
સારી પેઠે પાણીની અદર વાટીને લહવું. પછી તેનો સુ પર જ ન) 
જ લેવી 


ળાં સરખે ભાને 
પડેલા ડાધ 


_ વાથી સુખ પર્‌ ચયેલા ખીલ મટે. પેટ સાફ રાખવું (રાત્રે હિમે' 
“૧૨ સેદ્ર વધ્યા પ૨ 


હવે 
 શ્ૂલા પર એક રોર પાણી ચી તતા અડધો ભાય બળતા 


ઉત્તમ ઔષધ પ્રથોચે ૪૦૧ 


-્ઝ-૦૦- ન્ન 


જલદી ઉગાદવા મે તેનાં દાંતની પાળ ઉપર, પેઢાં પર્‌ મધ અને 
પીપરનાં ચૂર્ણુષી હલકે હાધે ઘસવું જેથી તુર્ત દાંત આવવા લાગે 
છે અને પીડા મટે છે, 
ભાળદવા 

લી'ડીપીપર, અતિવિષતી કળી, નાગરમોથ અતે કાકડારી'ગી- 
એ સવ ઔષધો સરખે વજને લઇ ચૂર્સુ કરવું. પછી રોજ બાળ- 
શે મૂળ ખે ખે સવાર, ખપોર, સાંજ મધ સાધે ચટાડવાથી ઝાડા, 
શ્વાષ,, ઉધરસ, શદ્દી અતે ઉલટીતો રોગ મટે. 

ખુદ્ધિ તથા યાદશક્તિ માટે 

પાલક તોલા પાંચ, પીપરીમૂળ તોલા અદી અને તજ તેલ 
ખદીન્સધળાં બારીક વાટી ધ તોલા ગોળની અદર મેળવી તેની 
તલા બને વજને ગોળએ વાળવી. પછી ર1? એક ગોળી સવારે 
તથા એક ગાળી સાંજે ખાવી. મત્રજ સુધરે, બુહ્ધિ ખીલે, અશાત મગ? 
શ્રાંત થાપ, ગાંડપખુ સુધરે, ભૂખ સારી લાત્રે અતે યાદયક્તિ વધારે છે, 

ભગા'દરનેપ ઉપાય 
. , શક્ક, નિધાજનું બતે એસડિયું તેય ખે સરખે વજને લઈ 
મેધાવી લેપ કેરવ,ધો ભગ'દરતો નાઇ થય. 
ભૂખ લગળદે--પાયન કરે 

(૧) ઊ'છુતે। મત લેર.,પો ભમર (ખતી વખે મતા? સાધે ખાન 
પાપો પુત, પાથ, પન ૧.૫, નૂન લગાડે હને ₹મડાનાં [નિ કરે. 

(૨) દા. *. તપા સ તેણે થા તેતે બધ દેર પાખી 
માદાની જિ બ.ય બ. ૨૬ ત રરર “દથી ખાપેલું 
૨૫ પ. છે ખવ જ્ખા લતે પે. 


બનજના રાગ પરે 

. ૧૨૫... પ્લ ડેરા કદ નવર તય. ૨.૨. ઝમ ન. મ્ધ 

ક. હ જેને પૂજા નથગ. ૬૭ ઇતના ર. મહે તય 
પપ પહ સુપ ૪, 






%* પરુ ડુ 
ક જજ ટૂ 


“કપ ૬.*%* પહ- ૧૬૩ ઝે. 
ચ. જેડ ક. ન્ટ 


૬ ૦. ક. ૧.૦૫૦ ૦૦૦૦. નામ્‌ 
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૪૦૪ ઘૂદક સ'બ'ધી વિચારા-ભાગ 2 બે 
વારના ડડ 


«2 .-..“-----;] 
લેપ કર્યો. આથી વાયુની પીડા જલદીથી મટી *4ય છે. 
વાયુના કમ 
(3) લીંતુતો રસ લેવાથી ગ્અગર જમવા વખતે અનાજ સાધે 
નીસાવી ખાવાધો વાયુનાં રોગો મટે તથા ખાધેલુ' પાચન કરો રૂચિ કરે. 
(૨) લસ્ખુનો ફળો ચાર સવારે તયા ચાર સાંજે જમવા સાંધે 
ચટખ્‌ના રૂપમાં ખવાય વાયુનો નાશ થાય છે અને લાંબા વખતનો 
અજણુનો રોગ #મય અને ભૂખ સારી લાગે છે. 
વાળ ખરી પડતા હોય તે 
જેઠીમધ, કાળુ કમળ અને દ્રાક્ષ એ ત્રણે પાંચ પાંચ તલા 
ઔષધોને બારીક વાટી તેની અદર તલનું તેલ તોલો એક, ગાયું કી 
સાતે એક તેમાં ઉમેરી સારી પેઠે એકરસ કરી પછી લેપ કરવાથી 
વાળ ખરી પડતા હોય તો બંધ યઈ વાળ ઘાટા અને મજબૂત થાય છે. 
વાળ લાવવાનતે। ઉપાય 
(૧) જેદીમધ અને દળીયા કાઢેલા લીલાં આંબળાં એ ખને સરખે 
ભાગે લઇને તેને વાટવાં અતે લદ્ા પછી તે ઔષધેઃ એક લાગ તથા 
તલતુ' તેલ ચાર ભાગ, ગાયનુ દૂધ સોળ ભાગ અતે પાણી સોળ ભામ 
લઇ એ ચારે પદાર્થોને એકત્ર કરીને તેલ બાકી રહે લાં સુધી ઉક. 
ળવું. પછી તેલને ગાળી લેવુ. આ તેલ્તુંતાકમાં નસ્ય (ટીપું) લેવાથી 
માથુ, મૂછ અતે દાઢીએથી જતા રહેલા વાળ પાછા આવે છે- 
(૨) હાથીદાંતતે બાળીને કરેલા જલસા અતે.રસવન્તીને બને સરખે 
વજને લહ બકરીનાં ફૂધમાં વાટીને જે જગાએ વાળ લાવવા હાય 
તે જગાએ લેપ કરવામી વાળ ઊગે છે. હથેળીને સ'ભળાવી; નહિતરે 
«યાં વાળ ઊગી આવશે. 
વાળ વધારવાને! ઉપાય રી 
(૧) ગોખરૂ અને તલનાં ફૂલો એ સરખે વજને લઈ ચૂરણ કરી 
અને ઘી સરખે ભાગે મેળવી પછી સનો! લેમ માયા પર કરવાથી સારી 
રીતે વાળી વધે છે. 
વાળ વધે અને કાળા પણ થાય ય 
(૨) તલ, આંબળાં, કમળનું કૅસર અને જેઠીમધ એ ઔષધો 
એક એક તોલે લઈ તેને ચોખખ્ખુ' મધ લઇ તમાં વાટવુ' અને લગાડ* 
વું; જેયી કેશ વધારે છે અને કાળા પણુ યાય છ. ન 
શીતળાનેો ઉપાય 
સાંજ કડવાં 


. શીતળા આવતા અટકાવવા માટે ધરમાં સવાર, ર્ત 
““% નાં પાનતો ધૂપ કરવો. લીંબડાનાં પાંદડાને ઉકાળી ઘરમાં 


“ - ઉત્તમ ઔષધ પ્રયોશો ઝ છજ૦૩ 
પફ દડા 
સુધી ઉકાળવું. પછી તે ગરમ હેય ત્યારેજ રાત્રે પીવાથી રદ શગ 
જેને હેરાન કરતો હોય તેને મટાડે છે. 
સક્ષેરિયા માહે 

ચાર તોલા ખડસલીએ। (પિત્તપાપડે) તેને ખાંડી એક રોર્‌ 
પાણીમાં ઉદાળો આબે ભાગ બાષી રણે ભે ઉતારી લેવુ. પછી 
શદેજ ઉતો હોય ત્યાંજ પી જવાધી ગમે તેવો પિત્ત «યર (મેલેરીયા) 
રેત મટે છે અને આરામ યાય છે. 

ગુવાત ધવુ' હેય તો 

અશ્રમધા તોલા વીશ અને વરધારે। તોલા વીધ લઈ તેનુ' ચૂરણ 
કરવૂ',. પછી તેને ઘીવાળા વાક્ષખમાં રાખવુ. એ ચૂ રોજ સવારે 
તોલા અડધા ગાયતાં દૂધમાં મેળરી પીએ તો. શરીરે કરચલી પડેલેદ 
માખ્ુમ પહ યુકાની ધારત ૫ર; ધળા વાતે કાળા થાર, 

નિ ક્તાધળા ધમા હોપ તે 

સાટાડીના મળને દૂધમાં ધમીને સાખમાં આંધી જેડી રીતે 
મ્ય ભારાતો તાઇ કરે છે તેવી રીતે રતાંધયા મારે યાય છે, 

લાહી બગડેલુ' કેમ સાળખડા? 

જત લાદી બમડવું ફે,મ તેને ઇર્નન્માં વેણા પાય, મરીર 
મ મયા જવુ લાગે, બશ13 ૧.૧, રતા મામાં સરી? તીદય, 
શાળ પાય કને સરે દાડ્લાનદ ૫1 ૧.૬. 


વોહી કપડે સેતા ૫૨ પ્રષામા 





ષતો મખ્મા દ. ૪. તે પપરે તરડ પ. જેમ, થી નકળું 
પું તપ તપનું બક. ડો (ડું પ૧. ૧.4 હેડન ૦૬ «ડે? 
પ્પ્બકેદી - ૫ર, ૯.૧1૬. “પક રર કીન બધા (ષી 
સ ઉજ,,મ બને ત પધ રા ૪.૧) ખરર ફરી નેશ પ૬૧.૨ 
“પેટપા હરેક છે" વદન ૬, “રે. ખત અ.ન યર. 
રીના ડવ ર સાપરીં 

54 “કપડ નરક ન. ડઝ દ 
૦.૫૯૦. ૧૦૩ નનો ૧૪૦% હદન ૧ 5 
“૧૭૨૧૨૫ :૩૫. 
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રો સ. 1. શવ. તામ્‌નુ ક 
સ રે આત. જ 8. જ. હ 


“યું -- ૬-૩3 વહે. 


૧ બત જ કફ ભયના 
ર દ હિ ક 
“૧. જક“ $ ૫૪,-* 





-*- 


આંખર્નુ રશ 

(૧) નામરમોથને ધાવષમાં ઘસી આંગે આંજવાથી લુ" મે 
જ તેવીજ રીતે ખહેકાનુ' મોજ મધમાં ઘસીને ચાંજવાથી 1ૂશું' મટે છે. 

(ર) કપૂરને મધમાં મેળવી ગાંજવાધી ફૂલુ” મટે છે. " 

(૩) બાવળના દૂલતો રસ તયા ઘોડીતું મૂત્ર સાથે 'મેળવી 
આંખમાં આંજવાથી પરવાળાં મટે છે. કિ 

(૪) સાટાડીનું મૂકી પાણીમાં ઘસી આંજવાથી દૂલુ' મટી શતય્‌ છે. 

માંખની રતારા 

(૧) સમુદ્દીણુ અને સાકર સમભાગે લઇ ખાર્‌ીક વાટી સથી 
ભરી આંખે આંજવાધી રતાશ ભટે છે. ક, 

(૨) બાવળનાં ફૂલ અને રક્તચ'દન ઘસી પાણીમાં વાટી અજત 
રીતે આંખમાં લગાડવાથી રતાશ મટે છે. છ 

ખાંસી માહે ક ર 

(૧) કેળનાં સૂકાં પાન લાવી બાળી તેની રાખ કેરી તેમાં જરા 
લવણુ મેળવી દ્વિસમાં ચાર વાર્‌ મધમાં મેળવી ચાટવાથી ખાંસી 
મટે છે.આ દવા કુક્ડીઆ ખાંસી માટે પણુ ઉત્તમ છે. 

(ર) ઘઉનો લોટ તોલા ૨૦ લઇ તેમાં પ તોલા મીદુ-લવષુ 
નાંખી પાણીથી બરાબર બાંધી સતો ગોળો કરી ચૂલામાં નાં 
ખાળી વાટી રાખવું. ગ તોલે! દવા મધમાં દ્વિસમાં તરણુવાર થાઢ- 
વાથી ખાંસી મટે છે. 

ચામડીના દર્રા 

રતવા, વિસ, દરાજ, ખસ, ખૂજલી અતે ખરજવા જેવા 
તવચારોગ માટે ગેરૂને પાણીમાં વાઢી લેપ કરવાથી ચામડી સાફ થઇ 
એવી ન્નતનાં દર્દો મટી નય છે. 

તરસ લાગતી હોય 
અત્યત તરસ લાગતી હોય ત્યારે ગેરૂ ( સોનાગેર માર્ટી કહે 
છે તે) ન તોલો ધોડા પાણીમાં મેળવી પીવાથી સારા લાભ થાય છે. 
તાવ અને પેટતુ' ૬૨૬ ક 
નવા તાવમાં ગેર્‌ અને નવસાગર સમભાગે લઈ વાટી લે3ું 
અને તેમાંથી ૦ તાકો દવા સવારસાંજ પાણી સાથે પાવી, વોં તાવ 
ઉતરે છે ને પેટનું દરદ પણુ મઢી જાય છે. ર 
તાવ નવર સમાકે 
મ, ઉ) ચ તો. ૦૬, લી'બડાની ગળા તો. બા, એ નેને કથરી 
'* ૦ તોલા પાણીમાં નાંખી માટીના વાસણમાં સંતે! ઉકાળા કરવો 





ઉત્તમ ઔષધ પ્રપે।શા જદ્રવ્પ 


“--:----ડઝડઝડૃ 
પાણી સવાર્સાંજ છાંટવુ' તયા દરેક માણસે કડવા લી'બડાનાં પાંદ* 
ડાંતા રમ તોલો વ સવારે તથા તોશ્ષો ૦ સાંજે પીવે. 
શીળસ માંદે પ્રયોગ 
દુર્યો (ધો) અને હળદર ગતે ઔષધો સરખે ભાગે લઇ તેને 
વાટી પછી તેને! લેપ શરીરે ફરવાથી શીળય મટે છે. 
સળેખમ માટે પ્રધોગ 
આદ્તો રમ તોલેદ કા તયા તેતાધી અડધા જાગતું" મધ મેળવા 
શવાર, ખપોર, સાંજ પીવાધી સળેખમને રોગ મટે છે. 
સોજા પર 
ધીલીતાં પાંદડાનો રસ ક!દી તોલે અડધો લઇ તેમાં મરી દાણાં” 
નું થૂખું વાલ બે નાંખી મેળવી પીવાથી સર્વ પ્રકારના સેન મટે છે. 
પાંડ્શામ, દબઇઆત અને હરમને ચુખરારી છે. 
સ'મહૃખણૂદે મટે 
ન બતે ખીવો બંને નામે સવે? પાણીમાં નાખી વાટવા. 
પછી નવાર નાજ તોલા બા લેપધી અમદબળી રોગ «મ છે, રેમી 
ખરામ પામે છે. 
સુ'દૃતા વપે 
. કેલગી, તજ, તમાલપત્ર અતે તામોનમ, એ ચારે ઔષધો 
ચે વજ્તસે લઈ મૂઝ દરી 3.૯૪ શિવનાં ૬ વખત મવારે, બન 
પાચ, શ,થ સુથ્ન *-કેક 1૨ -;“* ૧૨ ખઅવ૧.પી કરીચ્નેો વત 
શષ્યે “તે નુદ?તા વર હે. ( ગજ. જર મ. નનો ) 
હૃદય માદે પવાગ 
૬૧૬ ૩૨ ૧,.૧ તે ઝે.ડ મ છ. ૩ નેતોક 





સીક ન.નીન 


૧.૨ જપ. પરન મરું રપ 1 હવમા દનો રેમ મે છે, 





હપ્લજા કદલ પડત હેવ 
& હશ રેત ૨, -..ક રાતન નત્ય 
“૧. આદરે હક. ૧ કેડ.) ડવ્ડન વ્ય વક નપર, તમ, 
પ“ “.૫૧૫૬૬૦૬*..૧-ર ૨.૭ શદ ક્ઃન્ડ નડ.ડે ૪ 
લેડદન્પ ર્ડપ્ન 


5 જ ઝક 
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“દપ “૧ નક ન. 2 “જ. ૧૫૦ શનક ભ 


--- ક 


૬૦૮ વૈકકરાબ'ધી વિચારૉ-ભ્ાગ ર જે 
રકામ્નાવ વચેરે પર * 
બમરીયું ડૂધ તો! ર૦, પાછુ તે!, ૪૦ અતે ગેર તે, ન શ્ઝવી 
દરરોજ સવારસાંજ પીવાથી શતસાવ, રકતગ્રદર રકતાઈ,, રક્તા- 
તિંસાર વગેરે મટે છે, 





. સુવાવડીને તાવ 

સુવાવડ વખતે પ્રેઇક આતે ઠીક રીતે સ્વચ્છતા ન રાખવાધી 
કૈ દાઇતી અથુદ્તાથી «વર-તાર આવે છે. એમાં કેટલીકવાર તાવ 
વધારે ઠય છે; સાથે તરસ, બકવાદ, મૂર્ચ્ઝા વગ્રેરે 9પડવો હોય છે 
આવા તાવમાં કાયફળતી છાલનું ચૃણું ૦ તોલે, સાકરના શરખતના 
અનુપાન સાથે આપવામ્ી ન્નદુની માફક તાવ વગેરે સવ ઉપદ્રવે! 
મર્ટા જય છે. દવાની ખે ત્રણુ માત્રાધી વધુ માત્રા ન આપવી અને 
લાભ પયુ એટલામાં બરાબર યાય છે. . ર 

સેજ, ત્રણ અતે ચાટ લાગવી વગેરે 

(૧) હળદરને ગૌંમૂત્રમાં ધસી જરા ગરમ કરી લેપ કરવાથી 
લાભ થાય છે; સોજો મટે છે. 

(૨) હળદરને ઘીમાં વાટી લેષ કરી તેના પર્‌ કપાસ મૂકી પાટો 


બાંધી લેવો. ચોઢ-સેઈજા મટે છે. 
(૩) ડૂગળા અને હળદર બનેને વારી ઘીમાં ચેડુક ગરમ કરી 


ચટવાળા જગા પર લગાડવું. 

(૪) હળદરના ચૂકતે જગરીના ટૂધમાં વાટીને ટરીર પર માલીસ 
કરવાથી ચામડીનાં ડરથી મરે છે, , 

(૫) જૂતા તરણોમાં હળદરવું ચૂણુ છાંટવાથી ફાયદો યાય છ. 

(8) દળદરનાં ચૂણુતતે આકડાના ડૂધમાં વાટીને હરસના મસા 
પર લગાડવાથી આઠે દહાડામાં હરસના મસા મટે છે. 

માંકડ મચ્છર માટે 

“આકડાના પાકેલા પાત લાવી તેતે ૪કવો લઇ પછી તેતે 
અભાર પર મૂકી ધૂણીધુધાડે આપવાથી ૪ર લાગી જક છે. 
ખાટલા પાસે ધૂણી આપવાથી માંકડ પણુ ભાગી નય છે તે આખા 


ઘરમાં ધૂપ કરવાથી ઉદર પણુ રહેતા નથી. 
(જુલાઇ ૧૯૩૬ ના “આરોગ્યસિત્કુ ' માસિકમાંથી 7 
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જારે પ તાલા ખાદી રહે ત્યારે ઉતારી ગાળી દરરોજ સવારતાં 
પૂવાધી તાવ મટી «તમ છે. 

ક હારતિંગારનો દહ તો. ૦1-૪૨ મધ મેળવી લેવાધી તાવ 
મટે છે. તેવીજ રીતે બાવળનાં પાન જૂંઘવાયી ચોથીએ। તાવ મટે છે. 
બાળકોની આંખે દુખવી 

(3) દૂધતી મલાઇ લાવી દરરોજ રાત્રે આંખો પર ખાંધી 
આપકી, ત્રણ દદાડા ઉપાય કર્વાધી દૂખતી આંખ સારી થાય અતે 
રતાછ પણુ મટી શય. 

(૨૩) ખરરીરનું દૂધ આંખ પર પોતાં ભીજવીને કાખવાથી નેત 
પાડ મટે છે. 

(8) દાડમતાં પાન વાટી તેતી બે ધુમદી ખનાવી તે લુમદીને 
ધાટીક વાર્‌ માટીના ભરેલા પાળીવાળા વાસપ્તુ પર્‌ શાખી ડ'ડી થયા 
ખાદ કાંખ ખાંધવાધી પૌડા મંટે છે. 

(૮) દુ'વારતે। ગર્બ ટેલી સાધ કેરી તેમે આંખ પર્‌ ખાંધવાધી 
યાયા લાબ થાય છે, દેટલીકવર ફૂવારના રસનાં ટીષાં પખ્ીુ નાખો 
હધય હે, જે લંત કાવાથી આંખો દનો રોય તો દાંત જરદી 
નીકળ તપ પણુ ઉપાયે કગ્વા તેદ ને. 

(૫) દ.તમાં નનું તેવ આંખનું અને ઝે? તેલ પમતા 
નળોખામાં દરોજ ધનન જેપી આંખને સા લામ ધાવ છે. 

(1) નેદા નખુતતી ક. જા દૂઝતી ઉ.વ ત્યારે હરડેખાા, 


પડ, જખ બતે ૬.૬૨ વટી નાખે લેળ કરવ.ધી આરામ 
થમ હ, 





બાંગલા હાડ સૉપનાર જતો 


ડે દ કડ વં ન 
13) પન્જન્પનું હડ ૯. તેનું ચત કીથ.) જતે માર 
પ૯ ડૂપ લપ જેવા વને તે ૩. પો જ 





૧૨-11 ૬.ડ૦,થતા જે.વ 
પ ૧ દપ. ૧૫૫ તરત, જ*.૨ 





9 ૧ “4% છે. 
જપ્ત સન્ડાડનાક રેપ 
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